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pi Raw Eating 


Pinallu, #he cure ol all disemes is discvererd 


Raw Veyanisan is the only ireatmeni 


| hg TCaRDELS Eri | İzi çed be; aklini pi i il İLLİR Telin Isi İsti, 


cating cookedl #tufis, taking medicines and chemichals 


By “Raw-Eatingr', all simple or heavy sickneses will be çured 


here is na İnd shoriape, even ihere isa ErEETalis, 


Raw vegetabler & İrilis are ie only teal foods 


Carnazı and animal catir 


turns pzüpde iniğ senseless brutal bcasts 
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Bu kitabın yazarı Arshavir Ter Hovannessian, baskı altında ölmek üzereydi. 
19 yıl önce çeşitli hastalıklara yakalanan, raw-vegan beslenme sayesinde artık tüm 
sıkıntılarından tamamen kurtulmuş, 75 yaşında genç bir adamın gücüyle tamamen sağlıklı. Onun 
günlük aktivite insanlara bu dünyadaki tüm hastalıkların ve diğer sefaletlerin pişmiş (öldürülmüş) 
yiyeceklerin, kimyasal ilaçların ve diğer ölü maddelerin tüketiminden kaynaklandığını göstermektir. 
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ARŞAVİR TER-HOVANNESYAN (ATERHOV) 


ÇİĞ YEME 


Hastalıklardan, Ahlaksızlıklardan ve Zehirlerden Arınmış Yeni Bir Dünya 


ÇİĞ YEME Sipariş Edin ve Yayın 


ÇİĞ YEMENİN YAYILMASI EN ASIL VE 


BU DÜNYADAKİ EN İNSANİ İŞ 


Versiyon: Gözden geçirilmiş İngilizce 3. baskı * Farsçâ 3. baskı (1976) & 
“Pişmiş yemek, ölümcül bir bağımlılık” başlıklı Farsça kitapçık (1980) İngilizceye 


çevrildi 
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2. BASKIYA ÖNSÖZ 


Bu kitabın ilk bölümü 1963 yılında ÇİĞ YEME başlığıyla yayımlandı. 
Beslenme konusundaki anlayışlarımın kısa bir özetini içeren bu küçük ciltte, 
çiğ beslenmenin hemen hemen her önemli yönüne değinmiştim. Genel 
olarak konuşursak, doğal besin maddelerinin doğal olmayan maddelere 
dönüştürülmesini sağlayan pişirme ve rafinasyon işlemlerinin sadece zararlı 
işlemler olmadığını dünyaya duyurmak için uzun ayrıntılara girmeye gerek 
yok. Doğanın kanunlarını çiğniyorlar ama bunlar tüm hastalıkların başlıca 
nedeni. Pişmiş gıdalara ve zehirli ilaçlara dayanan tıp biliminin, insanları 
hastalıklardan kurtarmak yerine, tüm canlıların bağışık olduğu birçok ciddi 
hastalığa insanlığı sürüklediğini en cahil insan bile rahatlıkla görebilir. 


Konuyla ilgili yalnızca birkaç satır okuduktan sonra, ileri görüşlü kişi, 
uyuşuk kayıtsızlığından uyanır ve durumun ciddiyetinin farkına varır. Ancak 
tıp bilimindeki mevcut yanlış anlamalar nedeniyle kör olan ve bir dizi 
önyargılı fikir nedeniyle önyargılı olan insanların büyük çoğunluğu, konu 
hakkında daha fazla bilgi sahibi olmak istiyor. Bu nedenle bu kitabın ikinci 
bölümünde bir dizi önemli soruyla ilgili ek ve daha ayrıntılı açıklamalarla 
öne çıktım. Aynı zamanda ilk bölümde birkaç küçük revizyon ve düzeltme 
yapma imkanından da yararlanılmıştır. Kitabın ilk baskısında çiğ yeme fikri 
hâlâ başlangıç aşamasındaydı; bugün pek çok ülkede uygulamaya 
konulmuştur. Dünyanın her yerindeki binlerce akıllı insan, pişmiş gıdalardan 
ve zehirli ilaçlardan vazgeçerek uzun süredir devam eden hastalıklarından 
kurtulmuş, artık kaygısız, sağlıklı ve mutlu bir yaşam sürebilmektedir. 
Kitabın sonunda bu tür insanlardan alınan çok sayıda mektubun küçük bir 
seçkisini verdim. 


Yeni bir makine veya alet icat edildiğinde, birkaç başarılı test, o buluşun 
onaylanması veya kanıtlanması için yeterli kabul edilir. Bugün dünya çapında 
binlerce sağlıklı insan bunun canlı kanıtıdır. 


1 
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Çiğ yemek, insanlığı dünyadaki her hastalığın acımasız pençesinden kurtarır. 
Bunun, bilim dünyasını durgun ilgisizliğinden uyandırmaya ve çiğ yemenin 
hepimize sağladığı muazzam faydalar konusunda herkesi ikna etmeye 
yeteceği düşünülebilir. 

Bugün, bağımlılıklardan gözleri kör olmuş insanlar, dünyadaki sözde gıda 
kıtlığıyla mücadele etmek için uluslararası konferanslar düzenliyor ve 

saçma sapan konularda bitmek bilmeyen konuşmalar yaparken, doğanın bize 
sunduğu gerçek gıda maddelerinin yüzde 80'i, pişirilip rafine edilerek kendi 
elleriyle düşüncesizce yok ediliyor. 


Tüm gerçek insani yardım severleri seslerini yükseltmeye çağırıyorum ve 
onların sürekli talepleri doğrultusunda yetkilileri çiğ beslenme ilkelerini uygulamaya 
koymak için acil adımlar atmaya davet ediyorum. Harekete geçmenin zamanı geldi. 


BÖLÜM BİR 
Çiğ Yeme Fikrini Nasıl Tasarladım? 


Çiğ vegan yiyecekler insanın aldığı tek besin olmalıdır. 
Pişmiş yemek yeme alışkanlığının bu dünyada bir an önce terk edilmesi 
gerekiyor. Bu doğanın şaşmaz talebidir. Pişmiş yemek tüketimi, insanlık 
tarihinin en korkunç barbarlığıdır; kimsenin farkında olmadığı ve herkesin 
bilinçsizce kurbanı olduğu bir barbarlıktır. Bu fikir bazılarına ne kadar tuhaf 
gelse de, kabul etmekten başka çaremiz olmayan mutlak gerçektir. 


Bu gerçek, 18 yıllık dikkatli çalışma ve soruşturmanın ardından, 10- 


yaşındaki oğlu ve 14 yaşındaki kızının doğal olmayan beslenmesinden 
kaynaklandığı belirtildi. Trajedinin doruğa ulaşmasında İran, Fransa, 
Almanya ve İsviçre'de çeşitli girişimlerde bulunularak organizmalarda belirli 
bir hastalığın keşfedilmesi için yapılan çok sayıda tıbbi muayenenin ve 
ardından çok sayıda ilacın uygulanmasının da önemli payı vardı. Çocuklarım, 
doğal olmayan beslenme ve zehirli ilaçların neden olduğu yavaş 

yavaş zayıflama ve tüm organlarının tükenmesi nedeniyle öldü. 
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Tıp biliminin sırlarına nüfuz edebildim, iyi ve kötü yönlerini daha net 
gözlemleyebildim çünkü doktor olma veya herhangi bir maddi kazanç elde 
etme umudu bana ilham vermedi. Benim motivasyonum öncelikle sevgili 
çocuklarımın sağlığına kavuşması için elimden gelenin en iyisini yapma arzusu, 
daha sonra da insanlığa faydalı olarak onların anısını yaşatma arzusu 
oldu. 


Daha iyi anlamama katkıda bulunan bir diğer faktör 
tıp biliminin eksiklikleri, akademik bir programın yükünden uzak, kendi 
kendime eğitim yoluyla çalışmalarımı yürüttüğüm tamamen yeni bir 
sistemdir. Tıp bilimi adına kaydedilen abartılı ilerleme iddiaları ya da ilaçlardan 
elde edilecek muhteşem faydalar hakkındaki tüm hayali hikayeler beni 
hiçbir zaman sarhoş etmedi. Bu sorulara eleştirel bir gözle yaklaştım ve 
eksikliklerini her zaman daha fazla vurguladım. Üstelik, milyonlarca nitelikli 
doktorun ve çok sayıda Nobel ödülü sahibi kişinin varlığına rağmen, uygar 
insanın çeşitli hastalıklara ve sertleşme gibi hastalıklara diğer hayvanlardan 
daha sık maruz kaldığı gerçeğini sürekli göz önünde bulundurdum. 
Diyabet, kalp krizi ve kanser endişe verici bir hızla artıyor ve insanoğlunu 
yeryüzünden silmekle tehdit ediyor. Hastalıkların belirtilerini, ilaçların 
adlarını ve dozlarını ve nadiren ihtiyaç duyulan sayısız karmaşık 
formülleri ezberleyerek zamanımı boşa harcamadım, çünkü sınavlara 
girmek ve diploma almak gibi bir niyetim hiçbir zaman olmadı. 
Bunun yerine, mümkün olduğu ölçüde, zamanımı pek çok bilim dalını 
incelemeye ve çeşitli bilgi kaynaklarını incelemeye adadım; temel 
ve genel ilkelerden bazı temel ilkeleri çıkarabildim. hayati sonuçlar. 


18 yıllık titiz çalışma ve emeğin sonuçları, iki büyük ciltlik bir eserde 
somutlaştırıldı; bunlardan ilki, 568 sayfalık bir kitap, 1960 yılında Ermenice 
olarak yayınlandı. 
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Her Fabrikanın Verimli Çalışması, Mühendis Tarafından 
Belirlenen Tüm Hammaddelerin Aynı Şekilde Tedarik 
Edilmesine Bağlıdır 


Ateşin keşfine kadar hayvanlar aleminin geri kalanıyla birlikte insan da 
doğal, ham besin tüketerek gelişmiş ve evrimini gerçekleştirmiştir. Ancak ateşin 
keşfinden bu yana, fazla düşünmeden, insanlar doğal gıda maddelerini ateşe 
koydular, onların temel bileşenlerini yok ettiler, onları bozdular ve daha sonra 
vücutlarını bunlarla beslediler. Bunun doğrudan bir sonucu olarak, bugün tüm 
insanlığın muzdarip olduğu tüm hastalıklar ortaya çıkmıştır. 


İnsan organizması doğanın aralıksız çabalarıyla inşa edilmiş canlı bir 
fabrikadır. Bu fabrikanın inşasıyla eş zamanlı olarak harika doğamız, organizmamızın 
binlerce karmaşık işlemini koordine etmek ve buna uygun üretimi sağlamak için gerekli 
olan tüm hammaddeleri geliştirmek için güneş ışınlarından yararlanmıştır. Üstelik 
doğa, bu hammaddeleri tüm mükemmelliğiyle ve çeşitli bileşenlerin kusursuz 
uyumuyla, küçücük bir mısır tanesine, narın etli bir çekirdeğine, üzümün bir 
tanesine veya bir bitkinin yaprağına yerleştirmiştir. . Ayrı ayrı ele alınan "önemsiz" gıda 
maddelerinin her biri, insan gibi bir varlığın canlı organizmasını hayatta tutmak 
için gerekli olan tüm faktörleri içerir. 


Maddi dünyada ayrıntılardan en küçük sapma 


Bir fabrikanın mekanizmasının düzgün çalışması için bir mühendis tarafından geliştirilen 
veya normal verimliliğini sağlamak için belirlenen hammaddelerdeki bir hata, tesisin 
işleyişinde buna bağlı olarak aksamaya neden olur. Aynı şekilde insan organizmasındaki 
karmaşık süreçlerin düzgün işlemesi için doğanın öngördüğü hammaddelerdeki en 

ufak bir bozulma veya değişiklik, organlarımızın normal biyolojik fonksiyonlarında 
bozukluklara neden olur ve bu bozukluklar hastalık şeklinde ortaya çıkar. 
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İnsanın organizmasının normal işleyişi için doğanın öngördüğü 
tam dengeli hammaddeleri yok etmek veya yozlaştırmak için kullandığı çeşitli 
yöntemler düşünmeye dayanmaz. Uygar insan bu amaçla şeytani 
fabrikalar, fırınlar, sobalar ve mutfaklar icat etmiştir. Doğal gıda 
maddelerinin kalitesindeki her bozulmayı, insan organizmasında buna 
karşılık gelen bir bozulma takip eder. Doğal beslenme organizmamızın 
normal çalışmasını sağlarken, doğal olmayan beslenmeyi ise 
organizmanın işlevlerinin anormal bir şekilde yerine getirilmesi takip 
eder. Hastalıkların çokluğu, doğal gıda maddelerinin bileşenlerindeki büyük 
dejenerasyon çeşitliliğinin sonucudur. 


Tüm ihtiyaçları doğa kanunları tarafından karşılandığı sürece, 
Hayvanlar aleminin en mükemmel organizması olan insan organizması, 
minimum 150 yıldan maksimum 200-250 yıla kadar mükemmel bir sağlıkla 
yaşayabilir. Pişmiş gıdalar, insan organlarını normal kapasitesinin birkaç katı 
çalışmaya zorlayarak, onları erkenden yormakta, çeşitli hastalıklara neden 
olmakta ve insan ömrünü normal sürenin çok daha kısasına kadar 
kısaltmaktadır. İçinde bulunduğumuz bilimsel ilerleme çağında insan, pişmiş 
yiyeceklerden tamamen uzak durarak tüm hastalıklardan kurtulabilir ve 
enerjisini yalnızca uzun ömürlülük sorunlarının incelenmesine adayabilir. 
Aynı zamanda, doğal beslenmeyle birlikte insan, diğer doğal gereksinimlerinin 
de karşılandığından emin olmalıdır. Bunlar temiz hava, erken uyuma, 
erken kalkma, fiziksel çalışma, yapay ısınmadan uzak durma, temizlik vb. 


Doğrudan ve Dolaylı Beslenme Hastalıkları 


Beslenme hastalıkları iki ana kategoriye ayrılır: doğrudan 
ve dolaylı rahatsızlıklar. Doğrudan beslenme hastalıkları, belirli besin 
öğelerinin fazlalığından veya diğerlerinin eksikliğinden kaynaklanan 
hastalıklardır. Ateş ve hayvansal gıdalar, diyetteki protein ve yağları 
yoğunlaştırıp artıran, aynı zamanda besin değeri yüksek maddeleri ortadan 
kaldıran etkiye sahiptir. Bilim şu ana kadar vitamin olarak adlandırılan ve 
yokluğunda yaşamın devam etmesini sağlayan bu maddelerin yalnızca 
ihmal edilebilir bir kısmını tanıyabildi. 
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var olamaz. Doğrudan beslenme hastalıkları arasında tüm kronik bozukluklar 
ve eksiklik hastalıkları yer almaktadır. Hastalıklar son derece yavaş ve gizlilik 
içinde gelişir. Hastalık son evrelerine girmediği ve organların çalışması 
durmadığı sürece kişi kendisini sağlıklı görür. Kısmi ve mikst vitamin 
eksikliklerinde hastalık ders kitaplarında anlatılan avitaminoza özgü 
semptomlarla ortaya çıkmaz; daha ziyade açıklaması kolay olmayan şikayetlerle 
ortaya çıkıyor. 


Dolaylı sindirim rahatsızlıkları bulaşıcı hastalıklardır. İnsan 
organizmasında genellikle, normal şartlarda organizmaya yararlı hizmet veren 
ve emirlerine uysalca boyun eğdikleri uzmanlaşmış (farklılaşmış) insan 
hücrelerinin kontrolüne tabi olan çok çeşitli mikroplar yaşar. Ancak hatalı 
beslenmeyle yozlaşmış ve zayıflamış hücreler o kadar zayıflar ki, Hayatta Kalma 
Yasası ile bu mikroplar üstünlük sağlar, kendilerini o hücrelerin kontrolünden 
kurtarır, efendilerine isyan eder, patojen hale gelir ve bulaşıcı hastalıklara o 
kadar iyi sebep olurlar ki... tarafımızdan biliniyor. 


Bazen, sağlıklı bir organizmada karşı konulamaz bir muhalefetle karşılaşacak 
ve bir anda yok edilecek olan işgalci mikrop ordusu, zayıflamış bir 
organizmada böyle bir muhalefetle karşılaşmaz ve ona özel bir 

enfeksiyona neden olur. 


Ermenice kitabımın ikinci cildinde bulaşıcı hastalıklar sorununa 
oldukça yer ayırdım ve bunun incelenmesi için "Patolojik Anatomi ve 
İnsan Hastalıklarının Patogenezi" konulu risalenin birinci cildinin bazı 
kısımlarını analiz ettim. Seçkin Sovyet bilim adamı IV Davydovsky'nin 1956'da 
yayınlanan kitabı. Yazar, çok sayıda ikna edici gerçekle, bulaşıcı hastalıklara 
neden olanın mikropların kendisi olmadığını, vücudun kötü durumunu, 
bağışıklık gücündeki azalmayı kanıtlıyor. bağışıklık. Ancak ne yazık ki tüm 
pişmiş yemek bağımlıları gibi Davydovsky de bu bağışıklığı nasıl geri 
getirebileceğimizi veya daha iyisi onun azalmasını nasıl önleyebileceğimizi 
açıklayamıyor. 
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Mikrop korkusu insanı o kadar korkutmuştur ki, ondan kurtulmak 
için en tehlikeli yöntemlere başvurur, ancak tam tersi sonuçlar elde eder. 
Mikroplardan korunmak için çiğ gıda maddelerinin pişirilmesi tıp 
bilimindeki en ölümcül hatalardan biridir. 

Mikropları yeryüzünden yok edemeyiz. Her yerde bulunurlar, her zaman 
var olacaklar ve organizmalarımıza çok çeşitli kanallardan girebilirler. 
Özellikle yemeğimizi pişirerek öncelikle hücrelerimizin direncini zayıflatırız, 
daha sonra gıda maddelerimizdeki, doğanın mikroplara karşı savaşması 
gereken doğal antibiyotikleri yok ederiz. Pişmiş yemek bağımlısı doktorlar 
dahi, yangında yok olan pek çok vitaminin bakteriyel özellik taşıdığını 
doğrulamaktadır. Çöp yığınlarıyla beslenen hayvanların bulaşıcı 
hastalıklara insanlar kadar maruz kalmamasının nedeni budur. 


Kanser Hücresi Dejenere Hücrenin Doğrudan Evladıdır 
Yiyecek 


Pişmiş yiyenlerin çoğu, insanın yüzyıllardır pişmiş yiyeceklerle beslendiği 
için buna alışması gerektiğine ve şimdi çiğ yiyecekleri bir anda yemeye 
başlarsa acı çekebileceğine inanma eğilimindedir. Yani bir otomobile belli 
bir süre kirli ve kalitesiz benzin doldurmuşsak, motor alışmış olabilir ve kirli 
benzinin yerine temiz yakıt konulursa motor zarar görebilir. 


Her şeyden önce, insanın atalarıyla birlikte yalnızca çiğ gıdayla yaşadığı 
ve geliştiği milyarlarca yılla karşılaştırıldığında birkaç bin yıllık bir süre hiçbir 
şey değildir. Üstelik insanın aslında pişmiş yemeğe alışmadığı, hastalıkların 
varlığıyla da kanıtlanıyor; bu hastalıklar insan çiğ beslenmeye başladıktan 
sonra ortadan kayboluyor ve organizma normal işlevlerine geri dönüyor. 


Organizmamızın evrim yasalarına göre uyum sağlamaya çalıştığı doğrudur. 
aldığı yiyeceğe bağlı, ama bazılarının sandığı gibi değil. Karmaşık 
süreçler ve hücrelerin özelleşmiş temel işlevleri için gerekli olan besleyici 
gıda bileşenleri, yangının etkisi altında kolayca yok edilir. bu yüzden 
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Pişirilerek yiyenler tarafından besleyici olarak kabul edilen gıda maddeleri 
bu temel bileşenlerden yoksundur, bunun yerine hücrelerin ihtiyacından 
birkaç kat daha fazla protein, yağ ve karbonhidrat kaynağına sahiptirler. 


Üst görevlerini yerine getirebilmeleri için gerekli olan besin öğelerinden 
sürekli olarak yoksun kalan hücreler, ya tam gelişme ve uzmanlaşmayı 
sağlayamazlar ya da bunları bir kez elde ettikten sonra bu işlevleri yerine 
getirme yeteneklerini kaybederler. Yıllar süren yoksunluk ve 
dayanıklılıktan sonra, gün gelir, kalan yeteneklerinden yoksun kalan 
milyarlarca hücreden biri, nihayet hücrelerin büyümesini sınırlayan 
mekanizmalardan kurtulur. Daha sonra kendilerini toplumsal yaşamdan 
ayırırlar, özerk hale gelirler ve hücreler arası sıvıda büyük miktarlarda yüzen, 
normal hücreler tarafından ihtiyaçlarını fazlasıyla aştığı gerekçesiyle 
reddedilen ve gururla tüketilen doku yapıcı malzemeleri açgözlülükle 
yutarlar. mide biyologları tarafından övülen proteinler (özellikle hayvansal 
proteinler), yağlar ve tüm nitrojenli maddeler. Daha sonra korkunç bir hızla, 
gafil ve meydan okurcasına büyürler ve düzensiz bir şekilde çoğalarak 
korkunç bir kütle, yeni bir canlı oluştururlar; bu büyüme sırasında 
etrafındaki her şeyi bastırır, etrafındaki her şeyi yok eder ve sonunda 
güzel bir gün olur. o harika yapıyı, insan vücudunu yıkıyor. Bu yeni yaratığın 
adı kanserdir. Pişmiş gıdanın gerçek ürünüdür, hücrelerin gıda maddesinin 
yapısına nasıl uyum sağladığını gösteren canlı kanıttır. 


tüketmek. 


Gezegenimizde yaşam ilk ortaya çıktığında doğa emrindeydi 
yalnızca en temel yapı malzemesini (proteinler, yağlar ve 
karbonhidratlar) kullanarak ilk tek hücreli organizmaları yaratmayı 
başardı. Bir mühendis nasıl bir silindir, bir aparat veya küçük bir detay 
ekleyerek fabrikasına yeni bir işlev katıyorsa, doğa da inşaat 
malzemelerine (bitki gövdeleri) sonradan yeni bir bileşen ekleyerek 
hayvan organlarına yeni bir işlev katar. Bu zorlu görev, doğayı milyarlarca 
yıl boyunca meşgul etti ve bu süre zarfında, ortak bir bakteriden 
hammaddesini geliştirdi. 
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bugün bildiğimiz meyveler ve bu bitkisel hammaddeler sayesinde, 
onların evrimiyle eş zamanlı olarak yarattığı tek hücreli hayvan organizmasını 
geliştirerek harika bir hayvana dönüştürmüştür. 


Ne yazık ki ateşin keşfinden sonra insanın doğal evrimi durmuş, daha 
da kötüsü dev bir hızla geriliyor. Ateş ve uygar insanın icat ettiği diğer saçma 
sapan dejenerasyon araçları, milyarlarca yıldır doğal gıda maddelerinde ve 
dolayısıyla hayvan hücrelerinde depolanan tüm üstün besin özelliklerini yok 
ederek, onları ilkel türlerine döndürüyor, ancak büyük bir titizlikle 
sağlıyorlar. Bu hücrelerin amaçsız büyümesini sağlayan en yaygın yapı 
malzemeleridir. Kanser hücreleri bu ilkel hücrelerin gerçek örnekleridir. İleriyi 
göremeyen biyologlara göre vücudun yapı malzemeleri proteinlerdir, yani 
çok yaygın bir yapıya sahip taşlar ve tuğlalardır. Karmaşık bir fabrikanın 
inşası için vazgeçilmez olan ve biftek yada mangalda bulunmayan farklı harç 
türleri ve sayısız ayrıntılarla ilgilenmiyorlar. 


Ermenice kitabımın ikinci cildinde neredeyse 
Kanserin kökeni sorununun incelenmesine 300 sayfa. 
Bu amaçla, konuyla ilgili çeşitli çalışmaların en kapsamlısı olan ve içinde tüm 
önemli araştırmaların, verilerin toplandığı, ünlü Amerikalı sitolog EV 
Cowdry'nin "Kanser Hücreleri" (1955) adlı önemli bir incelemesini inceledim. 
Çok sayıda tanınmış bilim adamı tarafından yayınlanmış görüşler ve 
sonuçlar. Sitologların kendileri tarafından elde edilen araştırma 
verilerine dayanarak, kanser hücrelerinin üstün besleyici bileşenlerin 
eksikliğinden ve hücrelerin amaçsız büyümesini teşvik eden yaygın yapı 
malzemelerinin aşırı bolluğundan kaynaklandığını kesin olarak kanıtladım. 


Pişmiş Yemek Bağımlılığı En Tehlikelisidir 


Kötü alışkanlıklar 
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Okuyucu doğal olarak neden sayısız seçkin bilim adamı ve 
profesörün bu basit gerçekleri görmediğini ve neden hiç kimsenin bize 
pişmiş yemek yeme alışkanlığının doğal olmadığını ve tehlikeli olduğunu 
söylemediğini merak edebilir. Sebebi ise tüm insanlığın gıda bağımlısı 
olması ve gıda bağımlılığının herkesi kör etmiş olmasıdır. Pişmiş 
yemenin bir ahlaksızlık olduğunu, hatta kötülüklerin en kötüsü olduğunu 
kimse anlamaz. Bu, yalnızca tek bir tür maddeye duyulan özlem değil, kişinin 
binlerce maddeye (ve üstelik ne kadar "harika", "arzu edilen" maddeler1) karşı 
duyduğu doymak bilmez arzuların toplamıdır. Kaldı ki, ileriyi göremeyen 
pişmiş yiyenler, gıda maddelerinin uğradığı tağşişlerin çokluğunda 
zenginlik ve mükemmellik görürler; halbuki, zararların çokluğuna yol açan 
şey, bu tağşişlerin çokluğudur ve bunun gerçek yansıması da görülmektedir. 
Dünyada yaygın olan çok çeşitli hastalıklarda. 


İnsan, çay, kahve, kakao, tütün, alkol, afyon, kokain, morfin vb. gibi 
zehir içeren maddelere bağımlı hale gelir. Bu maddelere yönelik güçlü istek, 
insan organizmasında toplanan ilgili zehirler tarafından uyarılır. 

Pişmiş gıdalar çok çeşitli zehirler üretir ve bunlar zamanla organizmanın farklı 
yerlerinde, örneğin damarların ve kılcal damarların duvarlarında, eklemlerin 
arasında, yağ hücrelerinin merkezinde ve başka yerlerde depolanır. Tıpkı bir 
uyuşturucu bağımlısının eroin arzusunun vücudunun normal fizyolojik 
ihtiyaçlarından kaynaklanmaması gibi, pişmiş yiyenin pişmiş yemek arzusu, 
açlık hissi de organizmasının normal talebi değildir; daha ziyade 
bağımlılığının talebidir. İnsan organizmasında biriken zehirlerin uyardığı 
dürtülerin ifadesidir; bedene yerleşmiş hastalıkların talebi, insanın en büyük 
düşmanının çağrısıdır. 


Bu korkunç kötülük her insanın vücuduna sokulur. 
beşikten itibaren kendi ebeveynleri tarafından. Bu nedenle bebek bunu 
fark edip konuşmaya başladığı andan itibaren yemek bağımlılığı onu etkisi 
altına almış olur ve o andan itibaren hayatının sonuna kadar pişmiş yemeği 
normal beslenmesi olarak görür ve güçlü bir istek duyar. 
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onun fizyolojik talebi olarak buna; gerçek açlıkla karıştırdığı şey budur. 


Pişmiş Gıda Talebi Açlık Değildir 


Pişmiş yiyen biri ceviz, tahıl, çiğ meyve ve sebze gibi tamamen 
doğal besinlerle beslenmeye çalıştığında ve artık hiçbir tür çiğ besine iştahı 
kalmadığında, organizmasının doğal ihtiyaçları o anda tamamen karşılanmış 
olur ve tamamen doymuştur. Ancak buna rağmen, normal günlük gıda 
ihtiyacının birkaç katını almış olsa bile, sanki hiçbir şey yememiş gibi 
davranıyor ve çok baharatlı, zengin ve iştah açıcı bir et yemeğine büyük 
bir talep duyuyor. Bu artık açlık değil. Vücutta depolanan zehirlerin neden 
olduğu ve artık taze zehirlere ihtiyaç duyulan tahriştir. Bu, orada yayılmış 
halde yatan ve insan organizmasını parçalara ayıracak yeni araçlar talep 
eden iblisin çığlığıdır. Basiretli, iradeli, çiğ yiyen kişi bu çığlığı her gün tüm 
şiddetiyle duyar, ancak bunu tüm ruhuyla görmezden gelir ve zerre kadar 
taviz vermez. 


Pişmiş Yemek İnsan Organlarını Çalışmaya Zorlar 
Normal Kapasitelerinin Üç ila Dört Katı 


Tüm insan organları doğal rezerv enerji deposuna sahiptir. 
Genellikle potansiyel kapasitelerinin dörtte biri kadar çalışırlar ve enerjilerinin 
geri kalanını daha sonra özel bir acil durumda veya yaşlılık döneminde 
kullanmak üzere saklarlar. Yani "normal" şartlarda kalbin nabız hızı 70-70'dir. 
Dakikada 72 atım (çiğ yiyen birininki sadece 58-62 iken), istisnai durumlarda 
dakikada 200 atım üzerine çıkılabilir. 
Yine normal solunum sırasında akciğerlere 500 cc hava girip çıkarken, özel 
bir solunum çabasıyla 3700 cc kadar havayı soluyabiliyoruz. 


Çiğ yiyen kişi sindirim organlarını dörtte bir oranında kullanır 
potansiyel kapasiteleri sayesinde organları asla aşırı yüklenmez veya 
yorulmaz. Öte yandan pişmiş yiyen kişi, şartlı refleksler yoluyla iştahını 
uyardıktan sonra rahatsız edici bir hal alır. 
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baharatlar, aperatifler ve diğer saçma uyarıcılar mideyi öyle doldurur ki, 
sindirim organları tüm rezerv enerjilerini harekete geçirmek zorunda kalır 
ve o zaman bile kendilerine yüklenen talebi karşılayamaz hale gelir. İnsan, 
iğrenç yiyecekleri gönderdiği aynı kanaldan geri göndermek veya 
müshillerle onu bağırsaklarından çıkarmak zorunda kalır. Şaşırtıcı bir 
şekilde, bu tür mide bulandırıcı eylemler, pişmiş yemek yiyen biri 
tarafından garip karşılanmaz. 


Sindirim organlarının aşırı yüklenmesi sonucu kalp, karaciğer, böbrekler 
gibi pek çok yardımcı organ da çalışmaya başlar. 
Bu organların yaptığı ek çalışmalar, onları kısa sürede yorar ve erken devre 
dışı bırakır. Bu nedenle kişinin ömrünün birkaç kez kısalması şaşırtıcı 
değildir. Besin bağımlısı, işe yaramaz, zararlı ve zehirli maddelerle 
beslenerek tutkularını tatmin eder, midesinin hareketini felç eder ve 
kendisi için doyduğu yanılsamasını yaratırken, gerçekte hücreleri gerekli 
besin maddelerinin eksikliğinden dolayı açlıktan inliyor. . Çiğ yiyen kişinin 
midesi, genellikle boş olmasına rağmen her zaman hareketsizdir, ancak 
vücudu kelimenin tam anlamıyla doludur ve tatmin olmuştur. 


Pişmiş yiyen kişi çiğ yemeye karar verdiğinde, ilk başta ne kadar yerse 
yesin asla doymaz. Yiyecek bağımlıları genellikle kendilerini mutlu hissetmek 
yerine bu durumdan hoşnutsuz olurlar. Onlara göre sürekli açlık 
çekmelerinin nedeni, tükettikleri gıda maddelerinin besin değerinin düşük ve 
besin değeri taşımamasıdır. Bu korkunç bir yanılgıdır. Tam tersine bu besinler 
hem besleyici hem de dengelidir. İnsan hücreleri yıllarca onların 
yokluğundan acı çekti. İnsan sindirim organlarının kapasiteleri, bileşimlerine 
ve bileşenlerinin düzenine tamamen uygundur. İşte bu nedenle mide bu 
besinleri memnuniyetle karşılar, çabuk yumuşatır ve fazla gecikmeden 
bağırsaklara aktarırken, açlıktan dolayı zayıflayan ve zayıflayan hücreler 
de bu değerli maddeleri büyük bir iştahla emer ve tekrar tekrar daha 
fazlasını talep eder. onlardan daha fazla. 
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Hastalıklı hücreler iyileşir, zayıflayanlar iyileşir, hareketsiz 
olanlar ise canlılıklarına kavuşur. Yağ hücreleri ise açlıkla erimeye 
başlar, zehir birikimleri yavaş yavaş kaybolur ve fazla su vücuttan 
ayrılır. Daha sonra tembellik ve eylemsizlikle şişmanlayan 
uyuşuk hücrelerin yerini normal, aktif hücreler alır. Vücudun 
ağırlığındaki hızlı kayıp, yeniden kazanılan sağlık ve dinçliğin 
kesin bir işaretidir. 


Bu gerçek, insanın yüreğini sevinç ve mutlulukla doldurmalıdır. 
Çünkü bu besinler anında vücuduna yayılır ve ona sağlık, güç, 
dinçlik ve enerji verir. Hayatında ilk kez tüm organları ve bezleri 
bol miktarda beslenmesine rağmen rahat ve rahat 
çalışabilmektedir. O gün, organizmasının ihtiyaç duyduğundan veya 
bağırsaklarının ve hücrelerinin emebileceğinden daha fazla miktarda 
çiğ yiyecek alsa bile, midesi bunu reddetmez ve onda bulantı hissine 
yol açmaz. şiddet ve kuvvetle onu kovun. Normal ihtiyacını aşan 
gıda maddeleri midede kalarak çürümeye neden olmaz; zehire 
dönüşmez ve herhangi bir sindirim bozukluğuna yol açmaz. 

Bunun yerine, sindirime uğramadan, mideden bağırsaklara 
hemen geçecek ve organizmaya en ufak bir zarar vermeden, o 
gün dışkıyla birlikte vücuttan ayrılacaklardır. Böylece midesi her 
zaman hafif, bağırsakları ve kanı ise tam dengeli besinlerle dolu 
olacaktır. 


O halde böyle bir anda, birkaç lokma pişmiş yemek yemeyi 
denemesine izin verin. Midesi bu garip ve istenmeyen maddeleri 
öfkeyle reddedecektir. Bu lokmalar, damağının duyduğu aşırı 
zevke rağmen uzun süre midesinde kalacak, iştahını kapatacak bir 
tıkaç görevi görecek ve sindirim faaliyetlerinin normal seyrini felce 
uğratacaktır. Ancak pişmiş yiyen kişi bu durumdan oldukça memnun 
ve mutludur, çünkü tutkularını tatmin etmiş, midesini tıkamış ve 
artık "doymuştur". Çiğ yemenin değerini anlayan adam bu 
durumdan korkar. Vücudu besleyenin çiğ bitkisel besinler, ölü 
cesetlerin ise besleyen olduğunu tam olarak kavrar. 
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Ateşten çıkanlar sadece yakıtlar ve çeşitli zehir ve hastalıkların 
kaynaklarıdır. 


İnsan Beslenmesi Canlı Hücrelerden Oluşmalı ve 
Ölü Hücre Cesetleri Değil 


Tam dengeli gıda maddeleri canlı hücrelerden oluşur. Artık 
bitki gövdeleri dünyayı terk ettikten sonra uzun süre canlı kalıyor. 
Gül goncası vazoda açmaya devam ederken, taneler toplandıktan 
yıllar sonra ekildiğinde filizlenir. Ama öldürülen hayvanların ya da 
vücutlarından çalınan sütün hücreleri bir anda ölür, sonra parçalanıp 
zehirlere dönüşürken, yemek pişirmek onları çok korkunç bir 
şeye dönüştürür. Hayvansal proteinleri bitkisel proteinlerden 
üstün görmek talihsiz bir yargı hatasıdır ve ete tapan biyologların dar 
görüşlülüğünün açık bir kanıtıdır. Hayvan organizmasının 
bitkisel proteinleri aktararak bunları tam dengeli besinlere 
dönüştürdüğünü kabul edersek, bu tür "tam dengeli" proteinlerle 
beslenen tilki, kurt, köpek, kedi ve kaplan gibi hayvanların etlerinin 
de en iyilerden olması gerekir. en yüksek besin değeri; oysa bu tür 


hayvanların etlerinin zehirliliği o kadar açıktır ki, en sadık et 
bağımlısı bile onunla beslenmeye cesaret edemez. 


Kişisel tercihleri nedeniyle teşvik edilen biyologlar 
ette özel avantajlar aramak, yeri doldurulamaz denilen amino 
asitleri keşfederken, bu amino asitlerin hayvanlar tarafından tüketilen 
en yaygın otlardan oluştuğu gerçeğini dikkate almamak Bir ineğin 
organizması hangi bilim kuralına göre bu kapasiteye sahiptir? 
En kötü yabani otlardan ve otlardan amino asitler üretiyor ama insan 
organizması aynı bileşikleri en yüksek besleyici kaliteye 
sahip bitkisel gıda maddelerinden hazırlayacak araçlara sahip değil mi? 
Etin sağladığı amino asitler olmadan nasıl milyonlarca Hintli yaşıyor? 
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Uzağı Görememek Tıbbın En Büyük Kusurudur 
Bilim 


Pişmiş yemek bağımlısı biyologların en büyük hatası 
onların kısa görüşlülüğüdür. Küçük görünen zararlara gözlerini kaparlar 
ve önemsiz gibi görünen sebeplerden er ya da geç doğabilecek ciddi sonuçları 
öngöremezler. Açıklamamızı birkaç örnekle açıklayalım. Pişmiş yemekler, 
özellikle et yemekleri zehirlerle doludur. Artık hiç kimse fark edilmeden 
devam eden kronik zehirlenmeyi dikkate almıyor ve bu zehirlenme 
sonucunda zamanla karaciğer, kalp veya böbrekler zarar görse bile, durum 
bilinmeyen nedenlere bağlanıyor. Zehirlenmenin daha şiddetli olması ve buna 
ishal ve kusmanın da eşlik etmesi mide rahatsızlığı olarak kabul edilir. 
Zehirlenmeden yalnızca tüm organizmayı etkileyen ve kurbanı 
doğrudan ölümle tehdit eden durumu anlıyorlar. Bu şekilde kaç 
masum hayat feda ediliyor! 


İnsanlar, her gün besin yoluyla atardamarlarına ve damarlarına 
geçen ve bir gün damarların duvarlarına katman katman yerleşip geçitlerini 
daraltıp kan dolaşımını aniden durduran pisliği görmezler. Görme engelli 
insanlar bu olayı "beklenmedik" olarak değerlendiriyor. 


Milyonlarca ton kapasiteli devasa bir baraja doğru akan ağır 
sel sularının yarattığı müthiş baskıyı insanlar fark etmiyor. Ancak uzun 
süre sel sularının etkisiyle sallanan baraj sonunda çökünce, yıkılmasının nedeni 
küçük bir çocuğun yanlışlıkla üzerine attığı taşa bağlanır. Çiğ yiyen birinin 
kanserin nedenleri konusunda sahip olduğu doğru anlayışı daha önce 
görmüştük. Buna karşılık, pişmiş yemek bağımlısı araştırma bilim 
adamlarının bizlere sunduğu, aralarında mekanik tahrişler, sigara yanıkları 
gibi maddelerin de bulunduğu 400 "kanserojen madde"nin, çocuğun 
attığı taştan daha büyük bir değeri yoktur. 
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Her organ, o organın çalışmalarını yürüten ortak çalışmalarla milyonlarca 
hücreye sahiptir. Bu hücrelere dayatılan besinler, bazı temel bileşenlerden 
yoksun kaldığında, hücreler canlılıklarını kaybetmeye ve kullanılmaz hale 
gelmeye başlar. Enerji rezervleri artık sahaya çıkıyor ama onlar da kısa 
sürede tükeniyor. Organ, şu ya da bu şekilde işlevini sürdürdüğü sürece, uzağı 
göremeyen insanlar kırmızı ışığı göremezler; ama sonunda faaliyette geri 
kalınca böyle bir organın hasta olduğunu söyleyip ilaca başvuruyorlar. Peki, 
küçük bir hapın ya da bir doz zehrin, yıllarca ateşte yakılan gıda maddelerinin 
besleyici bileşenlerinin yerini alması ve engelli hücrelere, özel çalışma 
kapasitelerini geri getirmeleri mümkün olabilir mi? 


Günlerce sindirim kanalında kaldıktan sonra et, yumurta, tereyağı ve 
peynir yığınları çürüyerek bağırsaklarda iltihaplanmaya neden olur ve bunun 
en yaygın belirtisi ishaldir. Ancak bir çocuk gerçekten ishal belirtileri 
gösterdiğinde, tüm suç dışkıda görülen birkaç meyve kabuğuna yüklenir. 
Hiç kimse, meyve kabuklarının, herhangi bir çürüme veya çürümeye 
uğramadan, vücuda girdikten birkaç saat sonra değişmeden 
bırakılmasına rağmen, çocuğun bağırsaklarında nasıl iltihaba yol açtığını 
sormaz. Bütün trajedi, insanların yumurtayı, eti, tereyağını ve balı normal 
ve temel gıda maddeleri olarak görmelerinden, meyveleri ise yenebilecek 
ya da yenmeyebilecek ikincil bir şey olarak görmelerinden kaynaklanmaktadır. 
Hatta bazen "midelerini bozmamak için" çocukların meyve yemesini 
yasaklamak bile gerekli görülüyor. 


Pişmiş Yiyenin Ağırlığı İyi Sağlık Kriteri Olarak Kabul Edilemez. 


Obezite En Tehlikeli Hastalıktır 


İnsan organizması hala doğal olmayan bir şeye direnebildiği sürece 
Diyet yapmak ve mücadeleyi sürdürmek için iştahsızlık, hazımsızlık, gastrit 
ve diğer mide rahatsızlıkları, kolit vb. gibi çeşitli şikayetler ortaya çıkar. 
Bütün bunlar organizmanın elindeki her yolu kullanma mücadelesinin 
dışavurumudur. 
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doğal olmayan beslenmenin zararlı etkilerini etkisiz hale getirmek 
ve ürettiği zehirli maddeleri vücuttan atmak için kullanılır. Hasta 
kilo vermeye başlar ve ardından ona "besleyici" yemekler verilerek 
onu güçlendirmeye çalışırlar. Organizmanın nihayet yenildiği ve 
mücadelesinin sona erdiği gün, insan ya bu dünyaya veda eder ya da 
tam tersine iştahı artar ve doyumsuzca yemeye, iyi 

sindirmeye, kilo almaya, "sağlığına kavuşmaya" başlar. ve güç." 
Başka bir deyişle, o gün insan organizması, mücadelesini bırakarak 
doğal olmayan beslenme düzenine "adapte olur" ve insan 
hastalıklarının en tehlikelilerinden biri olan doğal olmayan 
şişmanlığın temelleri atılır. 


Doğal olmayan diyetlerin baskısıyla bastırılan vücut, kendine 
uyum sağlamaya ve bu tür diyetlerin ürettiği çeşitli zararlı maddelerin 
organizma birikimine girmesine izin vermek zorunda kalır. Daha 
sonra yağlar, ürik asit ve türevleri, kolesterin, tuz, aşırı sıvılar, taşlar, 
siroz oluşumları, tümörler, aktif olmayan ve parazitik hücreler, 
çok çekirdekli dev hücreler (polikaryositler), büyük çekirdekli hücreler 
(megakaryositler) vb. birikintiler oluşur. Bazen bu hücreler normal 
hücrelerin birkaç yüz katına ulaşır, ancak herhangi bir yararlı iş 
yapma kapasitesine sahip değildirler. 


Bütün bu canavarlıklar bir erkekte yaratmak için vücutta birikiyor 
sağlık ve güç yanılsaması yaşarken, gerçekte kademeli bir 
zayıflamadan muzdariptir. Kasları zayıflar ve zayıflar, uzmanlaşmış ve 
aktif hücrelerinin sayısı azalır, organları eriyip gider. Dünyamızda 
bolca bulunan bu "şişman", "güçlü", şişkin göbekli, kalın yağlı kollu, 
tombul elli ve sarkık yağ tabakalı adamlar, gerçekte deriyle kaplı 
iskeletlerdir. Her biri, karşılıksız beslediği ve her yere yanında taşıdığı 
semiz bir koyunu zayıf ve cılız kaslarına yüklemiştir. Ancak gariptir 
ki bu tür insanlar sürekli olarak sağlıklarıyla, dinçlikleriyle ve güçleriyle 
övünürler. 

Cesurluklarıyla o kadar övünürler ki, sohbette bundan söz edildiğinde 
tahtaya dokunurlar ya da Doğu'da ağlarlar; aziz ağırlıklarından bir 
parça bile kaybetmesinler diye. Böylesi içler acısı dar görüşlülüğün 
örnekleriyle bir düzine cilt doldurulabilir. 
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Hiçbir İlaç Yangında Yok Olan Hammaddelerin Yerini Alamaz 


Genel olarak kullanılan ilaçların tamamı semptomatiktir. Yani hastaya 
geçici bir rahatlama sağlamak veya hastalığın semptomlarını gizlemek için 
palyatif görevi görürler. Hiçbir durumda tencere ve tavalarda yok olan çiğ 
besinlerin yerini tutamazlar. Pek çok büyük bilim adamı uyuşturucu 
kullanımını kesinlikle yasaklıyor. İngiltere'de, İngiliz halkının varlıklı tabakasının 
geniş bir kesimi üzerinde dört buçuk yıllık bir süreye yayılan özenli bir 
araştırmanın ardından Peckham biyologları, nüfusun yalnızca yüzde 
dokuzunun bu keyiften yararlandığı sonucuna vardılar. sağlık; geri 
kalan yüzde 91'i ise çoğunun hastalığının farkında olmamasına rağmen 
hastaydı. Klinik tedavilerden sonra vardıkları sonuç, tedavi için seçilen 
bozuklukların neredeyse istisnasız hepsinin tedaviye yanıt verdiği, ancak 
daha sonra hastaların genel sağlık durumlarında belirgin bir 
bozulmanın gözlemlendiği yönündeydi. Bu, ilaçların yalnızca bir hastalığın 
semptomlarını gizlediği, verdikleri zararın ise zaten zayıflamış olan organizmaya 
eklenerek durumunu daha da kötüleştirdiği anlamına gelir. 


Bu nedenle hastalanmamak, hastalanmışsa sağlığına kavuşmak isteyen 
kişi, uyuşturucuya umut bağlamamalı; daha ziyade doğal olmayan yiyecek ve 
ilaçlardan uzak durmalı, çiğ yiyerek doğa kanunlarına göre yaşamalı! 


Bu doğru, güvenli ve bilimsel yoldur; halbuki ilaç tedavisi, Bircher- 
Benner'in alıntısıyla, yalnızca "aldatmaca ve hiledir". Bana göre buna yanılsama 
ve kendini kandırma denmesi daha doğru olabilir. Nietzsche uyuşturucuyu 
"kırbaçın kırbaçları" olarak adlandırdı. Doktorlar, hastanedeki hastalarını iki 
eşit gruba ayırıp, gruplardan birini ilaçlarla ve pişmiş yiyeceklerle, diğerini 
ise tamamen çiğ yiyeceklerle besleyerek tedavi ederek ve ardından iki sonucu 
karşılaştırarak, beyanlarımın doğruluğuna kendilerini kolayca ikna edebilirler. 
birbirleriyle. Bu temel ve belirleyici testtir, aksi takdirde çiğ yemeye 


karşı olan her argümanın en ufak bir değeri veya değeri yoktur. 
Açıklamalarımızı semptomatik ilaç tedavisinden birkaç örnekle açıklayalım. 
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Ağrı, bedenin tehlikede olduğunun uyarı işareti, organizmamızın 
yardım çığlığıdır. Ancak bu tehlikeyi ortadan kaldırmak yerine, bu tehlike 
hissini beynimize ileten sinirleri bir doz zehirle öldürüp sesini susturuyoruz. 
Bu arada hastalık, ilaçların zararlı etkileriyle daha da kötüleşen kaçınılmaz 
seyrine giriyor. 

Başka bir örnek vermek gerekirse, atardamarlarımızın yolları yabancı 
maddelerle dolduğu için daraldığında, kalp vücutta kan dolaşımı için daha 
büyük bir kuvvet kullanmak zorunda kalır ve bunun sonucunda da kan 
basıncı yükselir. Ancak kan damarlarımızı bu yabancı maddelerden 
temizlemek yerine, geçitlerini esnetip genişletebilen sinirleri uyarmak için 
yalnızca zehir kullanırız. Zehrin etkisi devam ettiği sürece kan 

damarlarda daha rahat akar ve basınç geçici olarak düşer. Ancak etkisi 
geçtikten sonra, kullanılan ilaçların etkisiyle damarlar daha da zayıflayarak 
eski durumuna döner. 


Organizma üzerinde zararlı etkisi olmayan hiçbir ilaç yoktur. 
Ancak son zamanlarda bu konuyla ilgilenen az sayıda yayın ortaya çıktı; 
bunlardan biri, Washington Üniversitesi Tıp Fakültesi, Klinik Tıp Emeritus 
Profesörü Dr. Harry L. Alexander tarafından yazılan "İlaç Tedavisiyle 
Reaksiyonlar" (1955) , bize pek çok yararlı bilgi veriyor. Tabii ki, genellikle ilaçlar 
yalnızca mağduru anında öldüren veya ciddi hastalıklar şeklinde ortaya çıkan 
komplikasyon ve reaksiyonlardan sorumlu tutulur. O zaman bile bu 
komplikasyonların yalnızca binde biri gerçekten kaydediliyor; geri kalanı 
ebedi unutuluşta kalır. 


350.000 maddenin her birinin 
İlaçların hazırlanmasında kullanılanlar komplikasyonlara neden 
olabilir. Ancak bunların arasında en tehlikeli olanlar penisilin, aureomisin, 
streptomisin, cıva bileşikleri, sülfonamid grubu ilaçlar, digitalis, aşılar, 
serumlar, sentetik vitaminler (tiamin, niasin vb.), atofan, kortizon, 
karaciğer ekstraktı, insülin, adrenalin ve daha birçoklarıdır. yaygın olarak 
kullanılan diğer ilaçlar. 
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Bu soruyu en dikkatli şekilde değerlendirmek önemlidir. 
İnsanların besin bileşenlerini ve bunların mutfakta yaktıkları ürünleri 
değiştirmek istedikleri sentetik vitaminler ve organik özler, çoğu zaman 
vücuda girdikten sonraki beş dakika içinde bir kişiyi ışık hızıyla öldürür. 
1951'de 324 milyon, 1952'de ise 350 milyon gram penisilin, mutfakta 
yakılan doğal antibiyotiklerin yerine tek başına insan kanına enjekte 
edildi. 


İlaçlar insan vücuduna girdikten sonra bazen beş ila on dakika içinde 
anafilaksi yoluyla binlerce insanı öldürürken, onbinlercesi de ısırgan otu, 
dermatit, isilik gibi sayabileceğimiz çok sayıda hastalığa maruz kalıyor. 
ısı, egzama, purpura, bronşiyal astım, poliarterit, karaciğer sirozu, sarılık, 
nefrit, nefroz, aplastik anemi, serum hastalığı ve uyuz. 


İnsanlar bu ölümlere ve hastalıklara neden olan ilaçların sorumluluğunu 
görmezden gelmek ve suçu vücudun aşırı hassasiyetine yüklemek istiyorlar. 
Ancak bu aşırı hassasiyetin sebebini suskunlukla geçiştiriyorlar. 


Zavallı çocuklarım yılda birkaç kez bu tür hastalıklara ve cilt 
hastalıklarına yakalanırdı. Biz hep yedikleri yemekte hata arardık, tomar reçete 
veren doktorlar ise yazdıkları ilaçların zararları hakkında tek 
kelime etmezlerdi. Milyonlarca insan gibi biz de ilaçların insanları hasta etmek 
için değil, yalnızca iyileştirmek için olduğuna inanıyorduk. Bir keresinde iki 
çocuğum da aynı gün sarılıktan yatağa düştü. Şaşırdık çünkü sarılığın ikisini 
birden etkileyen bulaşıcı bir hastalık olmadığını biliyorduk. Bugün 
vicdanımın acısını hafifletmek için diğer ebeveynleri bu tür tehlikelere karşı 
uyarmaktan başka yapabileceğim bir şey yok. 


Günümüzde en tehlikeli uyuşturucuların tatlı şarkılar ve çekici resimler 
yardımıyla her gün çekilebilecek faydalı şeyler olarak popüler hale geldiğini 
görmek üzücü. Aslında bazı ülkelerde 
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tıp ve eczacılık büyük ticarileşme ve vurgunculuk kaygılarına dönüştürüldü. 


Çiğ yemek her türlü uyuşturucu kullanımına bir an önce son verecektir, 
çünkü hastalıkların olmadığı bir ortamda doğal olarak ilaca da ihtiyaç kalmayacaktır. 
Hastalıklar gıda maddelerinin dejenerasyonunun ürünleridir; bu nedenle 
ancak diyetimizin düzeltilmesiyle yenilebilirler. Hastalıkları ilaçlarla yenmeye 
yönelik tüm girişimlerimiz son derece tehlikeli, başarısızlığa mahkum, 
anlamsız deneylerdir. Zaten içler acısı sonuçları yüzümüze çarpıyor. 


Sürekli olarak yeni hastalık türleri ortaya çıkıyor; hafif 
rahatsızlıklar yerini daha ciddi rahatsızlıklara bırakır. Sonuç olarak 
erkekler sürekli olarak yeni tür serumlar ve aşılar hazırlıyor, giderek 
daha güçlü antibiyotikler keşfediyor ve yavaş yavaş hatalar, komplikasyonlar 
ve felaketler labirentinin içinde kalıyorlar. 


Tıp bilimi alanında benzeri görülmemiş ve temel bir değişimin yapılması 
gerekiyor. Tüm dürüst ve kamu yanlısı doktorlar, bir an önce ayağa kalkmalı 
ve insan fabrikasına yönelik bütünsel hammaddenin yok edilmesini önlemek 
için aktif adımlar atmalıdır. 


Kısa görüşlü insanlara göre çiğ yemek yemekle eşdeğerdir. 
tarih öncesi insanın ilkel yaşamına dönüş. Aslına bakılırsa medeniyet için 
yemek pişirme ve rafine etme işlemlerinden daha büyük bir utanç yoktur. 
Çiğ yiyen yalnızca uygarlığın sözde hastalıklarının neden olduğu sefaletlerden 
vazgeçer ve uygarlığın kendisine bahşettiği teknik ilerlemeyi, insan 
hammaddelerinin saflığını yok edecek bir araca dönüştürmeyi reddeder. Aksi 
takdirde telefonla konuşmanın, uçakla seyahat etmenin veya meyvesini 
buzdolabında taze tutmanın rahatlığından vazgeçmiyor. 


İnsanlar yüzyıllar boyunca o kadar kör ve cahil olmuşlardır ki, pişmiş 
yemek yemeyi her zaman doğal bir işlem olarak görmüşlerdir. Şimdi çiğ yemeyi 
ilk kez duyduklarında bunu garip ve merak uyandırıcı bir şey olarak görüyorlar, 
oysa gerçekte en çok doğal gıda maddelerinin pişirme yoluyla yozlaştırılmasıdır. 
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doğal olmayan, garip ve merak uyandıran ve tarihe İnsanların işlediği en 
büyük çılgınlık olarak kaydedilmesi gereken bir şey. 


Pişmiş Yemek ve İlaç Tedavisi Önde Geliyor 
İnsan Irkının Tamamen Yok Olması 


Birçok mamut hayvanı türü bir zamanlar bu dünyada yaşamış ve daha 
sonra tamamen yok olma tehlikesiyle karşı karşıya kalmıştır. Bugünlerde 
insan, bir gün kendisini bu dünyadan yok edecek olumsuz koşulları kendi 
elleriyle yaratıyor. Gida maddelerinin yozlaşması sürecine paralel olarak çeşitli 
hastalıkların çeşit ve sıklığında da artış yaşanıyor. Daha pek çok nesil 
geçmeden, insanlar ergenlik çağına ulaşamadan ve doğurganlık 
yeteneklerini geliştirme fırsatı bulamadan, kalp-damar hastalıklarından 
ya da kanserden ölecekler. Son birkaç on yıldır bu hastalıkların endişe 
verici artış hızına bakıldığında, eğer insanlar hâlâ budalalıklarında ısrar 
ederlerse, o kaçınılmaz günün çok uzakta olmayabileceğini öngörmek kolaydır. 


Pişmiş yemenin ve ilaç tedavisinin faydalarını dile getiren bilim adamı, 
iflasın eşiğindeyken paralarını saymaktan mutluluk duyan ve yüzüne bakan 
milyonlarca kayıplara gözlerini yuman tüccara benzer. Her işletmenin nihai 
sonucu, nihai bilançosuna göre değerlendirilmelidir. Sayısız farklı hayvanın 
sahip olduklarıyla karşılaştırıldığında, uygar insanın aşçılık ve tıp 
alanındaki keşifleriyle kendisi için ne gibi faydalar ve avantajlar elde 
edebildiğini görelim. İnsan çeşitli hastalıklara diğer varlıklardan daha fazla 
maruz kalır. 


Vitaminlerin keşfinden sonra insanların, yemek pişirme yoluyla doğal 
gıda maddelerindeki, yokluğu sonunu hızlandıran unsurları yok ettiğini 
hemen anlayacak sağduyuya sahip olmaları gerekirdi. Bu israfa biran 
önce son vermeli ve doğal gıdaların bozulmaya karşı bağışıklığını 
korumalıydı. Ancak pişmiş yemeğin cazibesi o kadar büyük ki, bu tür reform 
girişimlerini engelliyor. Bağımlılık bilimi fetheder ve onu alır 
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pençelerinin içine. Bu arada, hala pişmiş yemeğe sıkı sıkıya tutunan insanlar, 
gıda maddelerinin sırlarına nüfuz etmeye, pişirme ve işleme sırasında yok 
edilen bileşenleri tanımaya ve daha sonra bunları sentetik maddelerle 
değiştirmeye çalışıyorlar. Bu temel unsurları kendi elleriyle yakıp yok etmek, 
hastalanmak, mezarın eşiğinde durup sonra aldatıcı yollarla kendini kurtarmak 
için umutsuz girişimlerde bulunmak aptallık değil mi? Bu bileşenlerin 
biyologların tanıdığı 40 ve 50 vitaminle sınırlı olmadığını aklımızda tutmalıyız. 


Bunlardan o kadar çok var ki, niteliksel ve niceliksel özelliklerinin doğru 
bir resmini oluşturmak binlerce yıl boyunca mümkün olmayacak. Bir an 
için bilim adamlarının bir gün bunların tüm çeşitlerini tanımayı 
başarabileceklerini varsayalım. Daha sonra, yalnızca buğdaydan atılan 
bileşenlerin yapay yollarla yerine konması için, fahiş maliyetlerden 
bahsetmeye bile gerek yok, her birey için binlerce reçete ve preparata 
ihtiyaç duyulacak. 


Gıda bağımlısı biyologlar, ayrı ayrı meyve, sebze ve tahıl çeşitleri 
üzerinde yaptıkları araştırmalarla, doğal gıda maddelerinin hemen hemen 
her türlü hastalığı tedavi etme özelliğine sahip olduğunu kanıtlıyorlar. Ancak 
insanlar, insan organizmasının çocukluktan itibaren yalnızca doğal gıdalarla 
beslenmesi durumunda bu hastalıklardan uzak kalacağını kabul etmek 
istemiyorlar. Pişmiş yemekten uzak durma düşüncesi, başlangıçtan itibaren 
onları sağlıklı düşünme yeteneğinden mahrum bırakır ve daha sonra bilim 
yerini bağımlılığa bırakır. 


Doğal Gıda Maddeleri Doktorlar Tarafından Sadece Geçici Tedavi 
Yöntemi Olarak Kullanılmamalıdır. İnsana Uygun Tek Diyet 
Olarak Bildirilmeli 


Birçok ilerici doktor ilaç tedavisini kınıyor. Bazıları ilaç tedavisinden 
elde edilen etkisiz sonuçlardan o kadar hayal kırıklığına uğradı ki tıbbi 
uygulamaları bırakıp kendilerini profilaksinin temel sorunlarının araştırılmasına 
adadılar. Bunların arasında, Ermenice kitabımda Almanca çalışmalarından 
birkaç kısa çeviriye yer verdiğim ünlü İsviçreli doktor Bircher-Benner da 
var. Tıp kariyerinin başlangıcında Bircher Benner öyle bir hale geldi ki 
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Mevcut tedavi yöntemleri konusunda hayal kırıklığına uğramış, doğal 

gıda maddelerinin besleyici değerleri ile tanışınca hastalarını hiçbir ilaç 
kullanmadan doğal beslenme yoluyla iyileştirmeye başlamıştır. Çok geçmeden, 
dünyanın her yerindeki çeşitli doktorlar tarafından başarısızlıkla sonuçlanan 
ve hiçbir sonuç alınamayan çok sayıda hasta, Zürih'teki sanatoryuma gitti 

ve çok kısa sürede saf veganlıkla tam iyileşme elde etti. 


Ancak Bircher-Benner çiğ gıda maddelerini tüm canlılar için uygun 
olan tek diyet olarak değil, "tedavi edici bir araç" olarak görüyordu. Sanki insan, 
çocukluktan itibaren doğal olmayan besinlerle beslenmek zorunda kalmış, 
ilerleyen yaşlarında ise hastalanıp "tedavi edici diyet" ile şifa bulmuştur. 
Ancak bu görünürdeki paradoksun kesin nedenleri vardı. Öncelikle dünyada 
çiğ beslenme konusunda en önde gelen uzman Bircher-Benner bile pişmiş 
yemenin bir bağımlılık olduğunu, insanların pişmiş yemek yeme 
arzusunun ne açlık ne de biyolojik bir talep olduğunu anlayan kimse yok. 
hücreler. 


Daha sonra Bircher-Benner bir doktor olarak mevcut hastalıkları 
tedavi etmek için eğitim almıştı. İnsanlığı her türlü hastalıktan uzak tutacak bir 
beslenme sistemini açıkça savunmuş olsaydı, hiç kimse ona herhangi bir 
ücret ödemezdi, hatta onu ciddiye almazdı. 


Günümüzde beslenme konusunda iki karşıt görüş bulunmaktadır. 
Biri çiğ yemeyi savunuyor, diğeri pişmiş yemeği savunuyor; biri veganizmi 
savunuyor, diğeri hayvan beslenmesini tercih ediyor. Artık bilim siyaset 
değildir. Yanlış bakış açısına sahip bir adamın, hatalı ve zararlı düşüncelerini 
masum çocuklara dayatmaya hakkı yoktur. Bu iki görüşün uluslararası 
bilim ve kültür çevrelerinde incelenmesi, yanlış olanın kınanması, 
doğru olanın ise kamuoyuna duyurularak uygulamaya konulması çağımızın 
kaçınılmaz talebidir. 


Sorunun derinliğine inmek istemeyen bu basit insanlar, ilk bakışta 
çiğ yeme idealinin hızlı bir şekilde gerçekleştirilebilecek bir şey olmadığını ve 
erkeklerin bu köklü düşünceden vazgeçmeye pek de hazır olmayacağını 
düşünüyorlar. alışkanlıklar. Ama bu ses 
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bağımlılık, bilime değil. Ancak bilimi bağımlılıktan ayırmak gerekir. Öncelikle çiğ 
gıdaların insan organizmasına uygun gerçek ve eksiksiz hammaddeler olduğunu 

kabul etmeli, sonra kendilerinin ve çocuklarının hammaddelerini yozlaştırmak isteyenler 
bunu gönül rahatlığıyla yapsınlar. 


Öncelikle çiğ beslenmeden elde edilen deneyimlerden yararlanarak, beslenme 
biliminde yaygın olan, en temel gıda maddelerinin zararlı kabul edildiği, gerçekten 
zararlı olanların ise tavsiye edildiği yanlış kanıyı bir an önce düzeltmemiz 
gerekiyor. sağlıklı. Şunun açıkça anlaşılması gerekir ki, çiğ gıdaların zayıflara, hastalara, 
mide rahatsızlıkları olanlara ve diğer rahatsızlıklara maruz kalanlara haram olduğu 
durumlarda, hastaları iyileştirecek, ayakta tutacak ve güçlendirecek olanın kesinlikle 


bu yasak gıdalar olduğudur. . 


Böyle durumlarda artık kötü bir alışkanlıktan vazgeçmek söz konusu değildir. 
Tam tersine hasta artık meyve istiyor ama biz reddediyoruz; pişmiş yemekten bıkıyor 
ama biz onu biraz daha yemeye ikna ediyoruz; Meyveyi bir çocuğun elinden 
kapıyoruz ve pişmiş yemeği zorla boğazına tıkıyoruz. Yani onları hastalıklarına ve iş 
göremezliklerine sebep olan yiyecekleri yemeye zorlayarak sonlarını 
hızlandırıyoruz. Bu tür yanlış anlamaların düzeltilmesi tek başına zamansız ölümlerin 
sayısını yüzde 50 oranında azaltacaktır. 


Bu ifadelerin doğruluğuna kendimizi inandırmak için 


Çiğ beslenmeyi birkaç ay uygulamaya koymaktan başka çare yok ve bu deneyi aklı 
başında olan her insan denemeli. Beslenme konusunda var olan hatalı ve çelişkili 
bakış açılarına bu şekilde son verilecektir. 


Çiğ beslenmenin temel ilkeleri ışığında artık beslenme 
üniversiteler ve araştırma enstitüleriyle sınırlı kalmak; daha ziyade tüm insanlık 
için birincil öneme sahip meseleler haline gelirler. Normal insanlar için binlerce 
gıda maddesinin bilimsel adları, karmaşık formülleri ve besleyici 
özelliklerinin ve varsayılan faydalarının uzun, yorucu açıklamaları üç başlıkta 
özetlenebilir. 
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sadece kelimeler: HAM VEGAN GIDA veya insan vücudu için tam bir 
hammadde. 


Böylece çiğ yemek, tıp biliminin dışında, bilimsel formüllerle değil 
mantıkla açıklanabilen, delilleri doğanın reddedilemez kanunları ve temel 
deneyimlerden elde edilen temel sonuçlar olan bir ideal haline gelir. 


İnsanlığın Bütünlüğünü Asla Bozmamalıyız 
Malzemeler 


İnsan vücudu karmaşık bir fabrikadır. Her hücrenin ayrı ayrı ele 
alındığında, kendi içinde çok sayıda başka fabrikadan oluşan karmaşık bir 
fabrika olması anlamında, bu dünyayı fabrikalar ve sistemlerden oluşan 
devasa bir dünya olarak görmek daha doğru olabilir. Bugüne kadar bilim 
adamları her hücrede on bine kadar parça keşfetmeyi başardılar. Her bez 
veya organ, bu türden milyarlarca hücreden oluşur ve bu bezlerin, 
organların, sistemlerin, iskeletin ve derinin birleşiminden insan vücudu 
oluşur. 


Bu son derece karmaşık fabrika ve sistemlerin, işlevlerini sağlıklı bir 
şekilde yerine getirebilmeleri için, insan organizmasının genel 
organizasyonunda her birinin özel görevi olan, onbinlerce farklı madde içeren 
hammaddelerle donatılması gerekmektedir. Bütün bu maddeler güneş 
ışığının yardımıyla oluşur ve bitkilerde yoğunlaşır. Örneğin bir tohum, bir 
yaprak veya bir mısır tanesi, bir hayvan organizması için gerekli olan tüm 
besin maddelerini kendi içinde barındırır. Şimdi, her ne kadar bu bileşenler 
çeşitli bitkilerde bileşimleri ve dizilişleri açısından farklılık gösterse de, 
bunun pek bir önemi yoktur, çünkü organizmaya girdiklerinde 
parçalanıp yeniden sentezlenirler ve bu süreçte bir madde başka bir maddeye 
dönüşür. Böylece organizma, ihtiyaçlarına göre çeşitli bileşenlerin miktarlarını 
değiştirebilmektedir, ancak belirli bir kimyasal elementin yokluğunda, eksik 
olan elementi organizmada oluşturamaz veya başka bir elementle değiştiremez. 
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Örneğin, laboratuvarda yoncada yoğun miktarda kalsiyum, vitamin 
veya protein bulmak mümkün olmadı; ancak hayvanlar, tüm vitamin ve 
mineral tuzlarını yoncadan ve daha da yaygın olan otlardan alıp devasa 
kemiklerini inşa ediyorlar. , et ve yağ. Başka bir deyişle, dar görüşlü insanların 
kalsiyum, fosfor, vitamin ve "tam dengeli" protein kaynağı olarak önerdiği süt, 
tereyağı, peynir, beyin, karaciğer ve et yerine tek başına yonca kullanılabilir. 
tavsiye edilir, çünkü tüm bu maddelerin kaynağı yoncadır. Dolayısıyla 
falan gıdanın belli bir vitaminden zengin olduğunu, diğerinin ise belli bir 
mineralden zengin olduğunu iddia etmek tamamen anlamsız, değersiz ve 
hatta zararlıdır. Çünkü bu tür iddialar insanları yanıltmak ve kafa karıştırmak 


dışında hiçbir işe yaramaz. herhangi bir yararlı amaç. 


Besin bileşenlerinin organizmadaki temel işlevleri şunlardır: 
üç kat. Her şeyden önce hücrelerin inşası ve yenilenmesi için yapı 
malzemesi görevi görürler; Daha sonra bu hücrelerin harekete geçmesi 
ve vücuda sıcaklık verilmesi için gerekli enerjiyi üretirler ve son olarak 
özelleşmiş hücrelere üretim faaliyetleri için gerekli hammaddeleri 
sağlarlar. 


Bir üreticinin fabrikasına gösterdiği özenin aynısıyla bizim de 
organizmamıza bakmamız zorunludur. Buna göre, yukarıdaki üç 
fonksiyonun yerine getirilmesi için vücudumuza gerekli tüm besin öğelerini 
bir bütün olarak ve doğanın bize sunduğu dengeli oranlarda sağlamalıyız. 


Aksi takdirde, bileşenlerden herhangi birinde bir eksiklik olması durumunda, 
bu durum kaçınılmaz olarak organizmanın yapısı ve işleyişi üzerinde 
olumsuz etki yaratacaktır. 


Peki günümüzün uygar insanı kendi bedenine nasıl davranıyor? 
Hammaddelerini dağıtır, yakar, öldürür, bütünlüğünü bozar ve sonra da 
karnını rastgele ölü ve zehirli cesetlerle doldurur. Bu şekilde, belirli bir 
bileşenin tüketimi, organizmasının normal gereksinimlerini yüzlerce kez 
aşabilir ve diğer bazı bileşenlerin alımında buna karşılık gelen bir eksiklik 
olabilir. 
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Pişmiş etten, beyaz ekmek, makarna, pirinç, tatlılar, sade tereyağı ve 
margarin, yemek bağımlısını ağırlığı altında ezilen, oldukça basit bir yapıya 
sahip, beceriksiz, parazit hücreler üretir. 

Araştırmacı bilim insanları, 50, 100 ya da 200 yıl önce insanlarda görülen 
rahatsızlıklara çoğunlukla aşırı zayıflığın eşlik ettiğini kolaylıkla 
kanıtlayabilirler. O günlerde, insanın daha büyük bir direnç gücü vardı ve 
insan vücudu doğal olmayan gıda maddelerine dayanabiliyordu ve bu tür 
maddelerin iştahsızlık, ishal, kusma ve benzeri yollarla aşırı miktarlarda 
vücuda girmesini önleyebiliyordu. Ancak zamanla insan organizması, dejenere 
olmuş gıda maddelerinin baskısına boyun eğer, onlara "benimser" ve 
bebeklerinin sürekli dolgunlaşmasına, yüzlerinin tombul olmasına izin verir. 
Bu insanlar, kendi yapılarına uygun, basit, değersiz, atıl hücreleri önce inşa 
edip sonra da yaşatmayı başarmışlardır. Günümüzde zayıflığın daha az 
yaygın olmasının ve dünyanın çirkin, doğal olmayan şişmanlıklarla dolu 
olmasının nedeni budur. 


Bugün pek çok çocuk korkunç bir değersiz yük ile doğuyor. 
ve aktif olmayan hücreler. Onların basit fikirli ebeveynleri, bebeklerinin 
dolgunluğuyla ve yüzlerinin tombulluğuyla gurur duyuyorlar. Bazen bu 
dolgunluk o kadar büyük boyutlara ulaşır ki, onun gerçek mahiyetini 
anlayanları dehşete düşürür. Ancak aptal insanlar, bebek maması 
paketlerindeki bu canavarları sağlığın kesin işaretleri olarak gösteriyorlar. 


İnsan organizması, parazitik ve işe yaramaz hücrelerin aşırı 
çoğalmasını kontrol altında tutmak için, onları vücudun tüm serbest 
bölgelerine dağıtarak büyük çaba gösterir: üst ve alt ekstremitelerde, çene 
çevresinde, göbek derisinin altında. ve kalçalar ve başka yerler. Ancak 
bazen bu hücrelerin bir kısmı bu kontrolden kurtulmayı, toplumsal hayattan 
kopmayı, bağımsız olmayı, bireysel bir varoluş kurmayı ve sınırsız 
çoğalmayı başarırlar. Çoğu zaman organizma bu hücre gruplarını tek bir 
noktada kapalı tutmayı başarır ve yayılmalarını engeller. Ortaya çıkan 
büyümeye "iyi huylu neoplazm" veya "iyi huylu tümör" adı verilir ve 
vücudun farklı bölgelerine serbestçe dallanan büyümeden ayırt edilmesi 
gerekir. 
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"kötü huylu neoplazm" veya kısaca kanser olarak bilinen proteinler (ve 
özellikle hayvansal proteinler) üzerinde gelişmek için. 


Gıda maddelerinin besin değerinin kaybolmasına neden olan tek 
faktörün pişirme işlemi olmadığını vurgulamak gerekir. Beyaz un ve cilalı 
pirinç çiğ olarak yenildiğinde bile zararlı gıda maddeleridir. 

Kurutulmuş saman bile bir canlıyı hayatta tutma yeteneğine sahip olmasına 
rağmen mükemmel bir gıda maddesi değildir. Yazın yeşil, kışın ise kuru 
olarak tüketilirse en mükemmel besin buğdayın başağıyla birlikte sapı olabilir. 
İnek ve koyunlar için dağdaki sıradan otların mükemmel bir besin olduğu 
düşünülemez. Bu hayvanlar evrimlerini özgür doğada geçirmişler; aynı anda 
otlar, yapraklar, meyveler ve sebzelerle beslenmişlerdir. Bu nedenle, insan 
müdahalesi ile hücrelerinin gereksinimlerine uygun gıdalardan mahrum 
bırakılan hayvanlarda belirli hastalık vakaları meydana gelir. Bununla birlikte, 
en sıradan otlarla beslenen hayvanların organları hiçbir zaman insanınki 
kadar tehlikelere maruz kalmaz; mutfakları olmadığı için mikroplar da bizim 
için olduğu kadar onlar için dehşet verici değil. Normal hücrelerin sahip olduğu 
yüksek nitelikleri kanser hücrelerine kazandırmak ve protein açısından fakir, 
vitamin ve diğer besinler açısından zengin meyveleri tüketerek onları 
toplumun kucağına kazandırmak mümkün olmasaydı, Besin değeri en 

yüksek olan madde, o zaman dünyadaki hiçbir ilaç bu görevi yerine 
getiremeyecektir. Kanseri ilaçlarla ve ameliyatlarla iyileştirmeye yönelik tüm 
girişimler kesinlikle boşunadır ve tamamen başarısızlığa mahkumdur. 

Ancak basiretli bir adam, ham maddelerinin bütünlüğünü bozmadığı sürece 
asla kansere yakalanmamalıdır. 


Böylece tavuk ve pirinçten, çorbadan, ızgara ciğerden, ekmek ve 
tereyağından, baldan, reçelden ve tatlılardan üretilen hücreler herhangi bir 
faydalı iş yapma kabiliyetinden yoksundur. İnsan vücudunun aktif, 
uzmanlaşmış ve tamamen sağlıklı hücreleri yalnızca çiğ meyve ve sebzelerden 
doğar; diğer bir deyişle, binlerce farklı besleyici bileşeni doğal ve canlı haliyle 
insan vücuduna sokan ve gıda bağımlısının bazen bir tür "besleyici 
olmayan" lüks olarak yemeye tenezzül ettiği proteinlerden. Artık herkes 
yapmalı 
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Çocuğuna akşam yemeğinden önce iştahını meyveyle bozmamasını çünkü 
yemeğini hemen yemesi gerektiğini söyleyen ebeveynin işlediği suçun 
büyüklüğünü fark edebilmesi. Bu, organizması için gerekli olan binlerce farklı 
hammaddeyi doğal ve canlı haliyle yememesini, bunlardan birkaçının 
kendisine vereceği ölü ve cansız cesetlerini beklemesini söylemekle 
eşdeğerdir. yakında yemek şeklinde. 


Pişerek yiyenler, tükettikleri besinlerin kalori açısından zengin olduğunu 
düşünerek mutlu oluyorlar. Artık kaloriler ancak onlardan tam anlamıyla 
yararlanıldığında faydalı olabilir. Kas hücrelerinin sayısı az olduğunda, hatta 
bunlar zayıf, hastalıklı ve elastikiyetten yoksun olduğunda, kalorilerin büyük 
bir kısmı kullanılmadan kalır ve vücuda ciddi bir sıkıntı verdikten 
sonra organizmayı istenmeyen bir formda bırakır. ısı ve hiçbir amaç olmadan 
kaybolur. Açık havada ateş yaktığımızda o ateşin enerjisi boşuna kayboluyor 
ama o ateşi bir fabrikanın motorunda yaktığımızda amacına tam olarak 
hizmet ediyor. Yiyecek bağımlısı, pişmiş yiyecekler aracılığıyla vücuduna, 
organizmasının işlevsel gereksinimlerinin üç veya dört katı kadar fazla 
kalori alımını sağlar. Çiğ gıdalardan elde edilen kaloriler tam olarak 
amacına hizmet eder, çünkü bu gıdalar, bu kalorilerin kullanılması için gerekli 
tüm faktörleri içerir. 


İnsanları, besin maddelerini birbirinden ayırmamaya, her zaman birlikte, 
doğal olarak dengeli oranlarda ve canlı hücreleriyle birlikte tüketmeye teşvik 
etmek biyologların ve doktorların görevi olmalıdır. Bireysel besleyici 
bileşenlerin yararlılığından asla bahsetmemeli, bunların vazgeçilmezliğini 
vurgulamalıdırlar; tıpkı petrolün saflığını yalnızca uçak için yararlı 
değil aynı zamanda vazgeçilmez olarak gördüğümüz gibi. Herhangi bir 
vitaminin faydalarından asla bahsetmemeli, bunların bütünlüğünü bozmanın 
ve yok etmenin tehlikeleri üzerinde durmalıdırlar. 


30 


Machine Translated by Google 


Genel anlamda tüm insanlığı ilgilendiren beslenme bilimini iki 
ana noktada özetlemek mümkündür: 


1.İnsan beslenmesi tamamen canlı hücrelerden oluşmalıdır. Sadece 
Canlı hücrelerden oluşan besinler, insan organizmasının ihtiyaçlarını 
karşılayacak tüm niteliklere sahiptir. İnsan nekrofag değildir. Havada bir sineği 
yakalayıp onu canlı canlı yutmaktan ya da bir avı vahşi bir hayvan gibi 


parçalara ayırıp onu tüm bağırsakları ve kemikleriyle birlikte yutmaktan 
daha fazla etçil olamazdı. 


2.Doğada hem yaygın hem de seçkin bitki gövdeleri vardır. 
En mükemmel ve son derece besleyici sebze gövdeleri, meyvelerin, yeşil 
sebzelerin, tahılların ve köklerin daha iyi çeşitleridir. 


İnsan, pişmiş yemek yiyerek iştahını dört çeşit dejenere maddenin 
üçüyle kapatır ve organizmasını diğer binlerce temel bileşenden mahrum 
bırakır. Bu iddianın çarpıcı bir kanıtı, binlerce tıbbi reçete arasında bazı 
vitaminlerin veya diğerlerinin belirtilmediği bir reçete bulmanın zor olduğu, 
ancak protein, yağ ve karbonhidrat adlarının geçtiği bir reçeteyle neredeyse 
hiç karşılaşmayacağınız gerçeğidir. 


Kısacası insan, yalnızca çiğ vegan gıdalarla beslendiğinde mükemmel 
bir sağlığa sahip olur, pişmiş gıda tükettiği ölçüde hasta olur ve yalnızca 
böyle bir diyetle geçindiğinde ölür. 


Hastalıklar Nasıl Doğar? 


Milyarlarca hücreden oluşan bir bezi ele alalım. Bu hücreler çok çeşitlidir 
ve her birinin kendine özgü işlevi veya görevi vardır. Dolayısıyla kas hücreleri 
ve epitel hücreleri vardır, ayrıca sinir hücreleri ve daha birçok amaca hizmet 
eden hücreler vardır. Ancak herhangi bir bezin hücrelerinin ana işlevi sıvıların 
salgılanmasıdır. 


Pişmiş yemek yiyen bir adamın salgı bezleri tam hücre sayısına 
sahiptir, belki daha da fazlası, ancak bunların yalnızca dörtte biri veya beşte biri 
herhangi bir yararlı işe uygundur ve bu da tam olarak yeterli değildir. Protein 
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tek başına, özellikle de kısa görüşlü insanların mükemmel bir yapı 
malzemesi olarak gördükleri ölü hayvan proteini, şekilsiz, yeteneksiz ve 

işe yaramaz bir ilkel hücrenin olsa olsa en basit yapısını meydana 
getirebilir. Bu hücreler, yapı itibariyle, yeryüzünde ilk kez evrimsel gelişimin 
ilk aşamalarında ortaya çıkan ve en yaygın yapı malzemesi olan 

proteinler, yağlar ve karbonhidratlar ile inşa edilmiş, en temel 

karakterdeki ilkel organizmalara benzemektedir. 


Ancak takip eden milyonlarca yüzyıl boyunca bu ilkel tek hücreli 
organizmalar, en kaliteli besin maddelerinin, yani bildiğimiz ve bilmediğimiz 
vitamin ve minerallerin yardımıyla uzun bir evrim sürecinden 
geçmişlerdir. 

Bu evrim sırasında geliştiler ve daha karmaşık çeşitli organizmaları 
doğurdular. Bir hayvanın embriyosundaki organizmaların döllenme 
anından tam gelişimine kadar olan bu tarihsel gelişiminin kısa özetini 
görebiliriz. Aynı süreç, bireysel insan hücrelerinin gelişimi sırasında da 
tekrarlanır. 


Belirli bir bezdeki her uzmanlaşmış hücre, yalnızca özel besleyici 
bileşenlerin sağlanmasıyla aktif çalışma kapasitesi kazanacak şekilde 
organize edilebilen ve yapılabilen özel mekanizmalara sahiptir. 

Artık bu mekanizmaların üretim fonksiyonları için gerekli olan hammaddeler 
yalnızca çiğ gıdalardan sağlanabilmektedir. Hiçbir arı pişmiş çiçeklerin 
nektarından bal yapamaz! 


Özel bileşenler hücreye yeterli miktarda ulaşmadığında gelişimi 
yavaşlar, hatta durabilir. Bu, yağlı, anaplastik, kötü huylu veya kanser 
hücreleri, makrofajlar, megakaryositler, polikaryositler vb. gibi çeşitli hastalıklı 
hücrelerin ortaya çıkmasına neden olur. 


Dolayısıyla söz konusu bezin hücrelerinin çoğu sadece 
Uzmanlaşma (farklılaşma) gerçekleşir, ancak aynı zamanda sıvıların 
salgılanması için gerekli olan hammaddeler, hâlâ çalışabilme yeteneğini 
koruyan az sayıdaki hücreye ulaşamaz ve bunun sonucunda bez, uygun 
üretim seviyesini koruyamaz. Bez bu şekilde 
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hastalıktan etkilenir. Diğer tüm organ ve sistemlerde de hücrelerin 
yetersiz gelişimi ve uygunsuz işleyişi ortaya çıkabilir ve bu da ilgili hastalıkların 
ortaya çıkmasına neden olabilir. 


Bazen belli bir bez veya organ bu kadar zarar görür 
kaldırılması kaçınılmaz hale geliyor. İnsanoğlu, ilk etapta o organın yok 
olmasını önlemek için en doğal önlemleri almak yerine, onu ortadan 
kaldırmak için en büyük zahmete girer, sonra da böyle bir mucizeyi 
gerçekleştirmiş olmanın gururunu yaşar. Çiğ vegan bir kişi için, hiçbir 
ilacın dejenere olmuş bir hücreyi normal durumuna geri getiremeyeceği ve 
ona uygun çalışma kapasitesini geri getiremeyeceği oldukça açıktır. 


Çiğ yiyen mikroplardan korkmaz çünkü korunur 
doğal güçlerle onlara karşı. Mikroplar tam gelişmiş ve uzmanlaşmış 
(farklılaşmış) hücrelere zarar veremezler. Tahribatlarını zayıf ve hassas 
hücrelere yayarlar. 


Gerçekte pişmiş yiyen, varlığını, bazen sırf zevk için yediği, bunların 
önemini tam olarak hesaba katmadan yediği az sayıdaki çiğ besine borçludur. 
Artık insan organizması varlığını inanılmayacak kadar az miktardaki 
besinle sürdürebildiğinden, bu az miktardaki ham besinler onun bir süre 
hayatta kalmasına yetecektir. 


Bugün, en büyük beslenme uzmanları bile genellikle gıda 
maddelerinin tek kusurunun çürüme ve kirlenme olduğunu düşünüyor. 
Taze, temiz ve "iyi pişmiş" olan her gıdayı besleyici, sağlıklı ve normal 
sayarlar. İçlerinde binlerce temel bileşenin bulunmaması onları hiç 
endişelendirmiyor gibi görünüyor. Kendilerine bu hatırlatıldığında meyve de 
yediklerini söylerler. Bu çok anlamsız bir cevap. İnsan organizmasındaki 
hastalıklar, besin öğelerini birbirinden ayırıp, sanki tesadüfen, hiçbir plan 
yapmadan ayrı ayrı tüketmemizden kaynaklanmaktadır. 


Gıda maddelerinin besin değeri çeşidinde değil, aranmalı 
Tüketilen gıdaların miktarında ancak gıdayı oluşturan bileşenlerin çeşitliliğinde 
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o yiyecekler. En yaygın ot, kendi başına, besleyici bileşenlerin 
miktarı ve en görkemli ziyafetlerde servis edilen çok sayıda yemeğin 
tamamı bakımından daha zengindir. Bu bilimin hükmüdür. 


Hastalıkların önlenmesine yönelik çok sayıda tıbbi konferans 
düzenleniyor; burada tıp biliminin önde gelen temsilcileri, saatlerce ikincil 
konular üzerinde konuştuktan sonra, akşam yemekleri için 
zengin bir şekilde dekore edilmiş masaların etrafında bir araya 
geliyor. Daha sonra doğanın harika laboratuvarında hastalıkların 
önlenmesi için oluşturulan ve binlerce canlı maddeden oluşan temel ve 
dengeli gıda maddelerini hiçe sayarak, tabaklara, dejenere ve 
ölü cesetlerle doldururlar. Daha da kötüsü, pek çoğu, doğal besinleri 
pek gerekli görmedikleri için beslenme programlarını kahve ve 
sigarayla tamamlıyorlar. Doktorların bu eleştirim için beni 
bağışlamasına izin verin, ancak biraz düşündükten sonra bunun doğru 
beslenme sistemi olmadığı ve mevcut hatalı beslenme alışkanlıklarında 
temel bir değişiklik yapmayı ciddi olarak düşünmenin zamanının 
geldiği konusunda kesinlikle benimle aynı fikirde olmaları gerekir. 


Bir zamanlar bazı Asya ülkelerinde ölüme mahkum edilen 
suçlular yalnızca pişmiş etle besleniyorlardı. Genellikle 28-30 gün 
içinde ölürler, oysa tam açlık durumunda bir adam 70 güne kadar 
hayatta kalabilir. Bu, pişmiş etin sadece kötü bir gıda maddesi olmadığı, 
aynı zamanda ürettiği toksinler nedeniyle insanı nispeten kısa sürede 
öldüren bir zehir olduğu anlamına gelir. 


Aşırı miktarda cilalı pirinç tüketen kişilerin, büyük acılara 
neden olan ve hastayı öldüren beriberi hastalığına yakalandığı genel 
olarak bilinmektedir. Beriberi'nin belki de en önemli semptomu 
polinörittir ancak hastalığın tek semptomu bu değildir; bu çok sayıda 
semptomdan sadece bir tanesidir. Genel olarak zannedildiği gibi bu 
hastalığın tek nedeni BT vitamini eksikliği de değildir. Cilalı 
pirinç bilinen veya bilinmeyen vitaminlerin hiçbirini içermez. Beyaz 
ekmek ve genel olarak tüm hazırlıklar 
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beyaz undan elde edilenler cilalı pirinçle tamamen aynı özelliklere 
sahiptir. Aynı şey, binlerce besleyici bileşenden yalnızca birinin veya 


diğerinin temsilcisi olan yapay şeker ve arıtılmış yağlar için de 
geçerlidir. 


Pişmiş yiyenlerin temel besinini oluşturan yukarıdaki besinler 
ölüme neden olan başlıca faktörlerdir, ancak ishal, bulaşıcı 
hastalıklar, romatizma, gut, sertleşme, şeker hastalığı, felç, kanser 
ve daha birçok hastalık kisvesi altında kişiyi öldürürler. diğer hastalıklar. 
Bazen sadece bir yaşında, bazen de tüketilen iki gıda maddesi 
kategorisinin (pişmiş gıdalar ve çiğ gıdalar) göreceli oranlarına ve 
kalıtsallık derecesine bağlı olarak beş, 10, 50 veya 70 yaşında 
öldürürler. Bireye iletilen direnç. 


Yanlış beslenmenin bir sonucu olarak günümüzde birçok 
annenin bebeklerini emzirecek sütü kalmadığı için bir kısmı 
bebeklerini kuru süt, bisküvi, beyaz ekmek ve çayla besliyor. 
Oldukça doğal olarak çocuk bitkinleşmeye ve zayıflamaya başlar. 
Dünyanın çocuk hastaneleri, yetimhaneleri bu tür hastalarla dolu. 


Bu tür çocuklara sadece iki bardak meyve suyu verilmesi yeterlidir. 
iki hafta içinde sağlıklarına tamamen kavuşabilmeleri için her 
gün. Ancak gıda bağımlısı diyetisyenler, meyvenin gerekliliğini göz 
ardı ederek, çocuğun harap olmuş bedeni üzerinde her türlü acı 
verici deneyi yapmakta ve içindeki kanın son damlasını da aldıktan 
sonra onu süt tozu, et ekstreleri ile beslemeye çalışmaktadırlar. , 
yapay vitaminler ve çeşitli ilaçlar. Yani doğanın cömertçe sağladığı 
besin öğelerinin ahenkli dengesini hiçe sayarak, laboratuvarlarında 
hakkında parça parça bilgi edindikleri birkaç bileşen aracılığıyla o 
çocuğun zayıflamış vücudu üzerinde deneyler yapmaya başlarlar. 
Eğer o çocuk bir şekilde doğal gıdalardan yararlanamazsa mutlaka 
ölecektir ve bu tür ölümlerin sayısı gerçekten de binlercedir. Ancak 
daha da kötüsü, pek çok saf diyetisyen, zayıf midelerinin 
sindiremeyeceği düşüncesiyle bu çocukların çiğ meyve yemesine izin 
vermiyor ya da en iyi ihtimalle meyve konusunu doktorun takdirine 
bırakıyor. çocukların ebeveynleri ile ilgili 
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önemsiz, gereksiz bir lüks olarak. Tanık olun ki birçok hastanede dilediğiniz 
kadar et, bisküvi, süt tozu, şeker, çay, margarin, pirinç, beyaz ekmek, suni 
vitamin ve ilaç bulacaksınız, ancak meyve sıkmak için tek bir cihaz bile 
görmeyeceksiniz. meyve suları ve meyve alımı zorunlu bile değil. Bu 
hastanelerden onlarca çocuk cesedi çıkarılıyor ama kimse bu ölümlerden 
doğal olmayan beslenme sistemini sorumlu tutmak istemiyor. 


Tüm doktorların insani duygularına sesleniyorum. Bu konuyu ciddi 
olarak düşünsünler. Dünyanın her ülkesindeki tüm üniversite hocalarına, tüm 
sorumlu kurumlara ve sağlık bakanlıklarına, halklarının sağlığı ve refahı için 
kaygılı olup olmadıklarını soruyorum. Eğer öyleyse, gecikmeden çalışmaya 
başlamaları gerekir. İfadelerim sadece hipotez değil, kobaylar üzerinde 
yapılan deneyler sonucunda değil, ailemin ve kendimin canlı örneğiyle 
okuyucuya sunduğum reddedilemez gerçeklerdir. 


Hastalıkları önlemenin, iyileştirmenin ve aynı zamanda yaşam standardını 
yükseltmenin en iyi yolu, her Sağlık Bakanlığının kitlelerin dikkatini çekmek 
amacıyla bilgilendirme departmanlarının kurulması için ihmal edilebilir 
bir bütçe ayırmasıdır. pişirmenin yanı sıra vitamin içermeyen gıda 
maddelerinin, özellikle beyaz ekmek, pirinç, et, sade yağların, şeker, çay, 
kahve, alkollü ve alkolsüz içeceklerin verdiği zarar. Daha sonra insanları 
pişmiş gıda tüketimini mümkün olduğu kadar azaltmaya ve beslenme 
alışkanlıklarında kademeli değişiklikler yapmaya ikna etmelidirler. 


Elbette her insan akıllı olmadığı için herkesi bir anda çiğ yiyici yapmak 
mümkün değildir ama insanın bebeklik döneminden itibaren vücudunun 
doğru hammaddelerini tanıması, kendini bu durumdan kurtarması önemlidir. 
Yanlış ve tehlikeli önyargılara sahip olup, kendilerine ve çocuklarına 
sağlık ve güç veren şeyin tavuk çorbası, pilav, pirzola, yumurta ve biftek 
değil, filizlenmiş buğday, havuç, domates, fındık, üzüm vb. olduğunu 
anlamalıdır. Örnek olarak 52 yıl boyunca et ve diğer pişmiş yiyecekleri 
yemem sonucunda tüm gücümü kaybetmiştim ve 
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Nefesiniz kesilmeden iki basamak çıkmayın; ama bugün, sekiz yıldır 


pişmiş yiyeceklerden uzak durduktan sonra, dağlara son derece kolaylıkla 
koşabiliyorum. 


Bugünlerde pek çok çocuk yuvasında ve kreşte hangi bilimsel 
gerekçelerle çocukların istedikleri zaman kendilerine yardımcı olabilmeleri için 
bisküvi kutularını çocukların hizmetine sunduklarını bilmiyorum. 

Bu zararlı maddelerin bulunduğu kutular yazın taze meyve, havuç, salatalık ve 
domates, kışın ise kuru meyve sepetleri ile değiştirilmeli, çocukların her saat 
özgürce ve istedikleri kadar yemelerine izin verilmelidir. Günün. O zaman 
herkes, doğanın kanunları gereği, çocukların dejenere gıdalar yerine otomatik 
olarak meyve tüketmeye başlayacaklarını, böylece kendi sağlıklarını kendi 
elleriyle güvence altına alacaklarını görecek. 


Hastanelerde her türlü çiğ yeme sistemi benimsenmeli 
Elde edilen sonuçlar konusunda hastaların ve kamuoyunun bilgilendirilmesi gerekmektedir. 
Halka açık restoranlarda çok faydalı reformlar yapılabilir. Yemek 
bağımlılarını, ne kadar ölümcül olursa olsun pişmiş yemeklerin "zevkinden" 
tamamen mahrum bırakmadan, şimdilik bunların miktarını en az yüzde 50 
oranında azaltmak ve bu kaybı taze salatalar ve çiğ kompostolarla telafi etmek 
mümkün. mevsim meyvelerinin sayısız çeşidi. Böylece hem yemekler daha 
çeşitli ve keyifli hale gelecek hem de halkın sağlığı güçlendirilecek, 
kamu ekonomisinde ciddi bir tasarruf sağlanacak. 


Halk pişmiş gıdaların zararlarını öğrendikten sonra onlardan 
kaçınmaya çalışacaktır. Ayrıca, bağımlılıklarının sesini bastırarak bizim 
örneğimizi takip edecek ve tamamen çiğ beslenme uygulamasıyla kendilerinin 
ve ailelerinin mükemmel sağlığını güvence altına alacak çok sayıda duyarlı 
insan da bulunacaktır. İyileşme umutlarını kaybetmiş veya doğal olmayan 
şişmanlık nedeniyle şekli bozulan insanlar, çiğ beslenmeye sıkı sıkıya 
bağlı kaldıkları takdirde, sadece birkaç ay içinde her zaman hayal ettikleri 
sağlığa kavuşabileceklerini anlayacaklardır. 
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İnsanlar tedaviyi göstermek için çok sayıda kitap yayınlıyor 
üzüm, hurma, elma, organ, soğan, turp gibi ayrı ayrı meyve ve sebzelerin 
özelliklerini inceliyor ve bunları tüketmek için özel yöntemler geliştirerek bu 
işlemleri bilimsel işlemlere benzetmeye çalışıyorlar. Aslında yenilebilir 
tüm çiğ bitki çeşitleri mükemmel besindir ve aynı niteliklere sahiptir. İnsan 
hangi hastalıktan muzdarip olursa olsun organizmanın ihtiyaçlarını karşılar, 
organların fonksiyonlarını düzenler, hastanın sağlığına kavuşur. Bu tür 
gerçeklere ilişkin bilgiler, ücretsiz olarak kamuoyunun hizmetine sunulmalıdır, 
çünkü bu tür tavsiyeler karşılığında para almak insanlık dışıdır. 


Pişerek yiyen birinin diyet kuralları ölümcül çelişkilerle doludur. Pek çok 


durumda zararlı gıda maddeleri yararlı olarak tavsiye edilirken, oldukça gerekli 
olan gıda maddeleri zararlı olarak tanıtılıyor ve kesinlikle yasaklanıyor. 

Çünkü pişmiş yiyenlerin deneyimi, gıda maddelerinin anlık, görünür ve 

çelişkili etkilerine ve laboratuvarda yapılan hatalı hesaplamalara 
dayanmaktadır. Bu çelişkili ve hatalı hesaplamalar sonucunda milyonlarca 
masum insan yok oluyor. 


En güvenilir rehber, çiğ yiyen kişinin temel ve mükemmel deneyimidir; 
bunun sonucunda genel olarak tıp biliminde ve özel olarak diyetetikte var 
olan tüm hatalar, çelişkiler ve yanlış anlamalar gün ışığına çıkarılır ve bir 
kez düzeltilir. hepsi için. Bu tecrübenin örneklerini çok geniş çapta çoğaltmak 
ve elde edilen sonuçlardan tüm insanlığa bilgi vermek gerekmektedir. 


Yeni Doğan Bebeği Pişmiş Yiyeceklere Alıştırmak Suçların 
En Büyüküdür 


Pişmiş yemek yemenin doğal olmayan bir alışkanlık olduğu, tüm insan 
hastalıklarının nedeni olduğu ve insan bunun acımasız pençesine düştüğünde 
kurbanın nadiren özgürleşebileceği kadar korkunç bir bağımlılık olduğu 
herkes tarafından açıkça anlaşıldığında. yeniden pençesinden kurtuldu. 

Aklı başında bir insanın onu bir canlının organizmasına sokmaya ne hakkı var? 
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masum yeni doğmuş çocuğu kendi elleriyle mi? Yangında yanmış, yok 
olmuş, ölmüş yiyeceklerle küçük bebeğinin organlarını tahrip etmeye 
ne hakkı var? Bu, tüm suçların en acımasızı değil mi, aslında bir cinayet, 
acımasız bir filisit değil mi? Ben de iki sevgili çocuğumu bu şekilde kendi 
ellerimle öldürdüm ve suçun büyüklüğünün gayet farkındayım. 


Gerçekte, yiyecek bağımlısı olan tüm ebeveynler filisittir. şu anda 
yüzyılda hiç kimse doğal bir ölümle ölmez. Tüm ölümler pişmiş 
yemeklerden kaynaklanan hastalıkların sonucudur ve çocuklara pişmiş 
yemek yemeyi öğreten kişiler de ebeveynleridir. Pişmiş yemek yiyen 
ebeveynler, çocuklarındaki her hastalık ve bozukluğun sorumluluğunun 
tamamen kendi omuzlarında olduğunun bilincinde olmalıdır. Her zamanki 
yanlış yollarında ısrar etmeden önce bu konuyu en ciddi şekilde değerlendirmeleri g: 
Her kanserin ya da kalp krizinin temeli, hastalık en ileri yaşlarda ortaya 
çıktığında bile, bebeğe verilen pişmiş yemeğin ilk lokmasıyla atılır. 


Yetişkinlerin pişmiş yemekten tamamen mahrum kalmasının zor 
olduğu söylenebilir. O halde, bırakın bu zararlı alışkanlıklarını 
dilediklerince sürdürsünler. Peki onları, yeni doğmuş bir çocuğun en önemli 
hammaddelerini yakmaya, yok etmeye, en temel bileşenlerinden yoksun 
bırakmaya, zararlı maddelere dönüştürüp sonra bebeğe vermeye zorlayan 
şey nedir? Masum çocuklara yönelik bu insanlık dışı davranışlara, bu 
barbarlığa mutlaka son verilmelidir. 


Bir ebeveynin çocuğuna beyaz ekmek, cilalı pirinç veya makarna 
yerine filizlenmiş buğday vermesini engelleyen hiçbir bilim kuralı yoktur; 
kurutulmuş süt yerine taze havuç, portakal, üzüm ve elma suları; komposto 
yerine çiğ meyve; et ve yağ yerine ceviz, badem, filizlenmiş fasulye ve 
bezelye. Çiğ gıda yiyen çocuk sağlıklı, mutlu ve uzun bir yaşama sahip 
olurken, alternatif beslenme onu hastalıklara ve zamansız ölüme 
sürükler. Çocuğun çiğ yemeği tüm ruhuyla arzuladığından emin olabilirsiniz. 
Hammaddelerini bozulmamış haliyle almasını talep ediyor ve bunlar 


üzerinde tartışılmaz bir hakkı var. 
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Doktorun ya da sağduyu ve vicdandan yoksun olmayan ebeveynin hiç 
tereddüt etmeden bu doğrultuda hareket etmesi gerekir. 


Üç veya dört aylıkken bir bebeğin organları oluşmaya başladığında 
Düzensiz çalışmak için dar görüşlü doktor, ateşte yakılan binlerce madde 
yerine iki veya üç çeşit yapay vitamin yazar veya en fazla bir çeşit ilaç olarak 
birkaç kaşık dolusu meyve önerir. böylece hem kendi vicdanını hem de 
bebeğin ebeveynlerinin vicdanını rahatlatır. Eğer annesi doğal gıda 
maddelerinde bulunan vitaminleri kendi elleriyle yok etmiyorsa, bir çocuk 
neden vitamin eksikliği çeksin ki? 


Bir an gözlerimizi kapatalım ve doğanın gerçekleştirdiği mucizeyi 
bütünüyle gözümüzün önünde canlandıralım. Tek bir buğday tanesini ağız 
yoluyla insan vücudunun fabrikasına soktuğumuz anda, organizma o 
tanesini alır, parçalar ve vücuda dağıtır. O taneciğin içinde 
yoğunlaşan binlerce farklı madde her yöne doğru hareket eder ve her biri 
kendi görevini yapmak üzere gider. Böylece bir buğday tanesindeki çeşitli 
besin maddeleri onbinlerce farklı görevi yerine getirerek organizmanın 
biyolojik fonksiyonlarını kusursuzca yerine getirirler. 


Peki mideye bir lokma lokma verdiğimizde ne olur? 
Beyaz ekmek? Amaçşsızca mideyi çalıştırır; yakılır ve faydasız ısıya 
dönüştürülür ya da en iyi ihtimalle bazı uyuşuk, değersiz hücrelerin 
üzerine birkaç harçsız tuğla veya taş eklenir. Saf buğdayla beslenen insanın 
kalbi mısır tanesi kadar sağlam ve sağlam olurken, beyaz ekmek yiyen insanın 
kalbi ise yediği ekmek kadar zayıf ve kırılgandır. Buna, giderek artan sayıda 
kalp yetmezliğine tanık olun. 


Bugün bir mucize eseri bütün dünyanın aklı başına gelir mi? 
ve hastalıklarının çok ilerlemiş olduğu bazı özel durumlar dışında, çiğ 
yeme uygulamasını benimserlerse, önümüzdeki otuz ya da kırk yılda, 
ileri yaşlara ulaşıncaya kadar zamansız ölümler yaşanmayacak. 
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insanlar aşırı yaşlılığa ulaşır. Pişmiş yemekten kaynaklanan ölümler, en büyük 
savaşlarda meydana gelen ölümlerin birkaç katını aşıyor. 


Her çaresiz çocuk adına bir kez daha tüm bilim insanlarına sesleniyorum. 
Dünyanın her yerindeki eğitimli insanlar, ulusların liderleri, sağlık 
bakanlıkları, ebeveynler ve iyi kalpli insanlar, küçük çocuklara karşı işlenen bu 
korkunç suça derhal son verilmesi için çağrıda bulunuyor. Her günün 
gecikmesi binlerce masumun hayatına mal oluyor. Yetişkin insanlar, pişmiş 
yiyeceklerin ölümcül zevkleri uğruna hayatlarını feda etmekte ve dolayısıyla 
intihar etmekte özgürdürler, ancak onlara zavallı çocuklarını katletme hakkını 
kim verdi, özellikle de bu yiyecekler onlara herhangi bir zevk vermek şöyle 
dursun, sadece onları doyurur. tiksinti duyan çocuklar mı? Bir çocuğun 
büyüdüğünde başkalarının yemek yediğini göreceğini, sonra kendisinin de 
yemek yeme isteği duyacağını iddia etmek anlamsızdır. Öncelikle 
pişmiş yemek gibi bir barbarlık uzun süremez ve çiğ yemenin erken zaferini 
güvenle bekleyebiliriz. Başkalarının alkolizmini veya uyuşturucu bağımlılığını 
gören ama kendilerini bu tür kötü alışkanlıklardan uzak tutan milyonlarca 
insan var. Çocuğum ZâkERıYaŞI B6lğnünün yazıldığı 1963 yılını ifade etmektedir) veo 
her şeyi anlayabilir; başkalarının yediği pişmiş yiyecekleri görüyor ama 
kendisi bundan tüm ruhuyla nefret ediyor. Hangi afyon bağımlısı, küçük 
çocuğuna beşikten itibaren uyuşturucu alışkanlığını kazandırıyor? 

Hangi sağduyu, bir insanı kişisel bağımlılıklarını onaylayıp sürdürmek 

için kendi oğlunu feda etmeye ve onu iğrenç alışkanlıklarına erkenden 
arkadaş yapmaya sevk eder? Anne-babalar, sağlıklı çocuklarını önce doğa 
kanunlarına göre yetiştirsinler, sonra çocuk büyüdükten sonra, diğer tüm 
kötü alışkanlıklarda olduğu gibi, gelecekteki hareketlerini de kendi özgür 
iradesine bıraksınlar. 


Bu satırları okuduktan sonra hiçbir mantıklı ebeveyn, diğer yetkililerin 
oldukça farklı tavsiyelerde bulunduklarını haklı çıkaramaz. Gerçeğin sesini 
görmezden gelmeye devam ederse, çocuğunun sağlığını ve geleceğini 
baltalamanın sorumluluğunu omuzlarına almak zorunda kalacak. Bir 
kişinin, 10.000 maddeyi sıfır maddeyle, canlı hücreleri ölü hücrelerle, 
tamamen dengelenmiş hammaddeleri dejenere malzemeyle, doğal maddelerle 
değiştirmek için en temel yargıdan yoksun olması gerekir. 
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Besinleri doğal olmayan besinlerle, filizlenmiş buğdayı beyaz ekmekle, yeşil 
bezelyeyi etle ve taze meyveyi reçelle tüketiyoruz. 


Gastrolatrous Biyologlar Doğanın Sahip Olduğunu Kanıtlamalı 


Bize Gida Maddelerini Sunmamakla Hata Yaptı 
Pişmiş Durum 


Tüm bilim insanlarına kamuoyuna ya görüşlerimi teyit etmeleri için çağrıda bulunuyorum ve 
bunları tüm dünyaya duyurmak veya doğal gıda maddeleri ateşe 
verildiğinde besin öğelerinde veya enerji içeriklerinde herhangi bir kayıp 
yaşanmadığını kanıtlamak; canlı bitki hücrelerinde ölüm meydana gelmez ve 
atomların yapısında herhangi bir değişiklik meydana gelmez. Ayrıca, 
fabrikalarda ve mutfaklarda yapılan işlemlerde, insan organizması için 
besin maddelerinin yaratılmasında, olgunların bunları "saf", pişmiş veya yanmış 
gıda maddeleri ile birlikte bize sunmamakla hata yaptığını kanıtlamaları 
gerekir. doğanın hatalarını düzeltmeyi amaçlayan bilimsel önlemlerdir 
ve yapay vitaminlerin doğada bulunan vitaminlerden daha yüksek besin 
değerlerine sahip olduğudur. Bunu başaramayanlar, bugüne kadar yapılan 
trajik hataları kabul etmeli, pişmiş yemeklerden tamamen vazgeçerek 
evrenin bilgeliğine sığınmalı ve Dünya doğasının yarattığı doğal gıda 
maddelerinin bileşimine müdahale etmekten vazgeçmelidirler. Kendilerini et 
yiyen olarak görenler, etlerini, eğer becerebiliyorlarsa, etçil hayvanlar gibi 
taze ve bütün olarak, hücrelerini öldürmeden, hiçbir şekilde bozulmadan 
tüketsinler. 


Elimizdeki tüm bilimsel imkanlarla en küçük tek hücreli organizmayı bile 
yaratamıyorken, doğanın insan organizması için yarattığı hammaddelerin 
bütünlüğünü bozmaya hakkımız yok; bildiğimiz tüm besleyici 
bileşenlerin yardımıyla bir organizmayı yapay olarak besleyemediğimizde ve onu 
uzun süre canlı tutamadığımızda; ve bir mısır tanesindeki maddelerin binde 
birini zar zor tanımayı başarabildiğimizde. Çeşitli besin maddelerinin ve bunun 
sonucunda birçok önemli besin maddesinin tanınması konusunda çok sayıda 
araştırmanın yapıldığı ve önemli ilerlemeler sağlandığı doğrudur. 
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bileşenler keşfedildi, ancak tüm bu keşifler yapay uyduların icadından 
daha önemli olamaz. Yapay vitaminler ile bir mısır tanesini oluşturan 
besin maddeleri arasındaki fark, insan yapımı yapay uydular ile tüm 
galaktik sistemimizi oluşturan gök cisimleri arasındaki farkla aynı 
düzeydedir. Ancak yapay uydu yapan bilim adamları, mevcut galaksileri 
yok edip yerine kendi yarattıkları yıldızlararası cisimleri koymaya asla 
kalkışmazlar. 


En iyi yolumuz doğa yasalarını dikkatle incelemektir. 
Hayvan ve bitki organizmalarının evrimi. Ancak hiçbir 
durumda doğanın işleyişini bozmamalı ve sonra onu sefil bez 
özleri ve yapay vitaminlerin yardımıyla yeniden inşa etmeye 
çalışmamalıyız. 


Bir parça patatesi veya iliği tereyağına koyup kızartmaya 
başladığımızda, daha ilk andan itibaren yok etme sürecini başlatmış oluyoruz. 
Hemen cızırdamaya, büzüşmeye, kahverengileşmeye ve sonra kurumaya 
başlıyor, biraz daha devam edersek kömürleşip küle dönüşüyor. Burun 
deliklerimizi gıdıklayan o iştah açıcı koku, doğal gıdaların en değerli 
bileşenlerinin, duyularımızı güldüren, buharlaşıp kaybolan kokusudur. 


"Yemek pişirme" ve "pişirme" terimleri şu anlamda kullanılmamalıdır: 
bugüne kadar kullanıldığı şekliyle hazırlamak, inşa etmek ve 
geliştirmek; daha ziyade mahvetme, yok etme, yakma, öldürme veya 
yok etme duygusunu aktarmak için kullanılmalıdırlar çünkü bu 
operasyonlarla organizmamız için hayati önem taşıyan en değerli 
maddeleri yok ediyoruz ve böylece en iğrenç insanlığa karşı suçu 
işliyoruz. . 


Bebek Pişmiş Yiyeceklerin Tadından Nefret Ediyor 
Tıpkı Yemek Bağımlılarına İştah Açıcı Göründüğü Gibi 
Afyon Uyuşturucu Bağımlısını Sevindiriyor 


Basit fikirli insanlar, onu mahrum bırakmanın zalimce olacağını düşünebilirler. 
Pişmiş yemeklerin tadından alınan hazzın çocukları. Çok 
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İnsanlar aslında pişmiş yemeklerin hiç de lezzetli olmadığının farkına varmalı; afyonun 
uyuşturucu bağımlısına hoş gelmesi gibi, bunlar da yalnızca yiyecek bağımlısına 

lezzetli görünür. Şimdiye kadar bu basit gerçeği bize anlatacak kimse olmadı, çünkü çok 
eski zamanlardan beri hiç kimse yeme bağımlılığından kurtulamadı. 


Yeni doğmuş bir çocuğun organları yalnızca çiğ gıda maddelerinin bileşimine 
uyarlanmıştır. Bebek çiğ meyve ve sebzelerden büyük keyif alır. 
Tadı kendisine çok güzel gelen ama pişmiş yiyen için tatsız olan çiğ tahılları, 
patatesi, fasulyeyi, patlıcanı, yeşil bezelyeyi ve mercimeği büyük bir memnuniyetle yer. 


Küçük çocuk pişmiş yemeğin tadından hiçbir şekilde zevk almaz; Onlardan bütün 
ruhuyla nefret ediyor ve uzak duruyor ve bu doğal olmayan yiyecekleri büyük bir acıyla 
yutuyor. Ancak zavallı, basit fikirli ebeveyn bunu anlamıyor. Sadece kendi bağımlılığı 
tarafından yönlendirilir ve çocuğu iyi besleme kaygısıyla o iğrenç yiyecekleri onun 
boğazına öyle zorlar ki, çocuğu mükemmel bir bağımlıya dönüştürür, sağlığını ve 


mutluluğunu mahveder. 


Bebek yaşamının ilk birkaç yılında korkunç bir durumla karşı karşıya kalır. 
Doğal olmayan gıda maddelerine karşı mücadele. Bu, çok sayıda çocuk 
rahatsızlığından ve çocuklarda sık sık görülen mide rahatsızlıklarından ve ayrıca yüksek 
çocuk ölüm oranlarından açıkça görülmektedir. Bebek yeni kurulmuş mükemmel bir 
fabrikadır. Organlarının normal beslenme faaliyetleri için doğal besinler sağlarsak asla 
hastalanmayacaktır. 


Çiğ veganlığın evrensel olarak benimsenmesi herkesi özgürleştirmenin tek yoludur. 
İnsanlığı hastalıkların lanetinden sonsuza kadar kurtarın. Çiğ yemenin yayılması, 
hastalarla, yeni doğmuş çocuklarla, gerekli irade ve bilgeliğe sahip kişilerle ve çiğ 
yiyen çocukların duyarlı ebeveynleri ile başlamalıdır; ayartmayı çocuklarının yoluna 
koymamak. Pişmiş yiyeceklerden gönüllü olarak uzak durmanın bu ilk dönemi, 
yetkililerin gerekli müdahaleyi yapacağı güne kadar sürecek. 
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Çiğ yemeyi zorunlu ilan etmeye karar verecekler, böylece doğanın ihtiyatlı 
iradesini cahil, eğitimsiz kitlelere dayatacaklar. Çiğ beslenmenin tüm 
dünyada hakim olacağı bir dönem gelecek. O kutlu gelecekte yemek yapmak 
suç sayılacak. 


Pişmiş yeme alışkanlığını hızla ortadan kaldırmanın sözde zorluğu, 
bunun verdiği zararı inkar etmek için bir mazeret olarak kullanılmamalıdır. 
İnsan toplumundan bu zararlı salgınları ortadan kaldırmak mümkün olmasa 
da, hiç kimse hırsızlığı, soygunu ve cinayeti haklı çıkarmaya çalışmıyor. 
Önemli olan, bilim adamlarının gıda maddelerini pişirme işleminin yanlış, 
doğal olmayan ve tehlikeli olduğunu, hastalıkların doğrudan nedeni 
olduğunu prensipte kabul etmeleri ve kamuoyuna ilan etmeleridir. Çiğ yemeyi 
gerçek uygulamaya geçirme konusundaki ikincil sorun, daha sonra olayların 
gidişatına bırakılabilir. 


Pişerek yemek, sırasıyla gıda bağımlılığını, hastalıkları, tıp bilimini 
ve farmakolojiyi doğurdu. Tıp biliminin nihai amacı, insanın bozulan ve 
parçalanan organlarını onarmak ve yenilemektir. Çiğ yiyen kişinin tıp biliminin 
yerine bilimi veya sağlığı vardır; amacı yukarıda bahsedilen dejenerasyonları 
önlemek, şimdiki ve gelecek nesillere sağlıklı, mutlu, uzun ve huzurlu bir 
yaşam sağlamaktır. Tüm hastalıklara doğa kanunlarının ihlali neden olur. Çiğ 
yemek, insanları bu yasalara saygı duymaya zorlar. 


Ailemde Çiğ Yeme Uygulaması 


60 yaşında bu satırları yazabilmem şundan kaynaklanıyor: 
çiğ yeme. Yedi ya da sekiz yıl önce kalbim o kadar kötü durumdaydı ki 
kalp krizi kaçınılmaz görünüyordu. Birkaç basamak çıkarken nefesim kesilirdi; 
Bir kova suyu kaldıracak kadar gücüm yoktu. Kabızlık, hazımsızlık, mide 
yanması, uykusuzluk, baş ağrısı, basur, gut, sertleşme, yüksek tansiyon, 
taşikardi, kronik bronşit, hemoroit ve sık sık soğuk algınlığı uzun zamandır 
hayatımın yoldaşlarıydı. Çiğ beslenme sayesinde tüm bu rahatsızlıklardan 
kurtuldum. Kan basıncımı 18-20'den 13'e, nabzımı 80-90'dan 58-60'a kalıcı 
olarak düşürdüm. Hiçbir yorgunluk belirtisi göstermeden, 
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Dört saatte Tacriş'e yürüyüp geri dönebiliyorum (24 kilometrelik mesafe), 
keçi gibi dağlara tırmanabiliyorum, ağır bavulları merdivenlerden yukarı 
kaldırabiliyorum ve sıradan bir günlük rutin olarak zamanım olduğunda 

12 kilometrelik bir yürüyüşe çıkıyorum. Bir zamanlar kronik bronşit 

hastası olan ve doğal olarak yılda birkaç kez gribe yakalanan ben, son 
birkaç yıldır soğuk algınlığına bile yakalanmadım ve tüm yıl boyunca açık 
havada uyudum. kışın ve yazın, ne soğuktan ne de mikroplardan en ufak bir 
korku duymadan. 


Yıllar önce o kadar ağır bir gut krizi geçirdim ki dokunamadım 
ayak başparmağımın eklemleri; bugün en ufak bir acı belirtisi olmadan 
onları tüm gücümle bükebiliyorum. Atofan, ACTH, digitalis, bromürler, iyot, 
aspirin, antibiyotikler ve diğer binlerce ilaçla benzer sonuçlar dünyanın 
neresinde elde edildi? 


Dakikada 58 atış yapan kalbin, uzun yıllar felç tehlikesine maruz 


kalmadan çalışmaya devam etmesi rahatlıkla beklenebilir. Pişmiş yeme 
gibi durumlarda nabız hızının düşmesi sadece kalp zayıf olduğunda 
meydana gelir ama benim durumumda bu sindirim organlarımın düzenli 
çalışmasının doğal sonucudur. 


Mideme normalin birkaç katı doğal gıda maddesi yüklemeye 
çalıştığımda, bunların midede uzun süre kalmayıp, hemen bağırsaklara 
geçip, birkaç saat içinde herhangi bir değişikliğe uğramadan vücudu terk 
etmeleri son derece anlamlıdır. herhangi bir ayrışma olmadan ve en 
ufak bir sindirim bozukluğuna yol açmadan veya bana herhangi bir rahatsızlık 
vermeden. Bu durumda nabzım dakikada 4-5 atımdan fazla artmazken, 
"sıradan bir insan" gibi kendimi pişmiş yemekle "tatmin etmeye" 
çalıştığımda kalp atışlarım hemen 85-90'a çıkıyor. ve midemin normal 
hafiflik hissine kavuşması günler alıyor. 


Kendimle birlikte üçüncü çocuğumu da çiğ yiyen biri olarak yetiştiriyorum. 
Henüz yedi yaşında küçük bir kız çocuğu ama ağzına tek bir lokma bile dejenere 
yiyecek sokmadı. Onun sağlığı 
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mükemmelliğin vücut bulmuş hali. Çiğ yiyen çocuklar ile pişmiş yiyen 
çocuklar arasında ne kadar büyük bir fark olduğunu artık görebiliyorum. Çiğ 
yiyen yüz çocuk yetiştirmek, pişmiş yiyen tek bir çocuk yetiştirmekten 

daha kolaydır. Çocuğun üşüme, soğuk algınlığı, ishal, kabızlık gibi 
rahatsızlıklarından ya da çocuğun çok fazla ya da az yemesinden endişe 
duymaya asla fırsat verilmez. Şakacı gibi neşelidir ve canı ne zaman isterse 
sofraya gider, yemekten hoşlandığı her şeyi alır. Gün boyu hiçbir kaprise, 
kaprise kapılmadan, ağlamadan, etrafındakileri rahatsız etmeden oynuyor, 
şarkı söylüyor ve dans ediyor. 

Akşam saat tam 8'de yatıyor ve birkaç dakika kendi kendine şarkı söyledikten 
sonra gözlerini kapatıp sabah 6'ya kadar deli gibi uyuyor. Üstelik ilk birkaç 
aydan sonra gece boyunca uyandığını yalnızca üç veya dört kez 
hatırlayabiliyor olmamız çok dikkat çekici bir gerçektir. Uykusu o 

kadar derin ve sağlıklıdır ki hiçbir ses ya da hareket onu uyandırmaz. 


Anaokulundaki diğer çocuklar ekmek-peynir, ekmek-tereyağ, hamur 
işleri vb. yemek için kahvaltı masasına otururken, o da evden aldığı meyve 
paketini çıkarıp sessizce afiyetle yiyor. 

Arkadaşlarımızı ziyarete gittiğimizde, insanların etrafına oturduğu ve her türlü 
hamur işi ve tatlıyı "zevk aldığı" aşırı dolu çay masalarına tamamen kayıtsız 
bir şekilde bakıyor. Hiçbir zaman, hatta meraktan bile olsa, bunların 

hiçbirini tatma isteğini dile getirmiyor. Çiğ yiyen tüm çocukların bu şekilde 
yetiştirilmesi gerekir. 


Görüşlerimi hiçbir zaman zorlamadığım eşim yavaş yavaş 
Çocuğu ve sağlığı için beslenme sistemini değiştiren Ali, artık tam bir 
çiğ yiyici haline gelmiş ve halinden oldukça memnun. Başlangıçta eti tamamen 
bıraktı, sonra etsiz pişmiş yemekleri haftada bir veya ikiye indirdi. Çocuk biraz 
daha büyüdükçe bunların yerini ara sıra alınan birkaç haşlanmış patates 
aldı. Nihayet bir gün çocuk "Bu pis koku nereden geliyor anne?" diye 
sorunca bunlardan da tamamen vazgeçildi. Daha sonra, çocuğun görmediği, 
bazen cevizle birlikte yediği tam tahıllı ekmekten yalnızca ince bir dilim 
aldı.* Bugün, çiğ yemenin organizması üzerindeki harika etkisini 
görüyor ve bu şaşırtıcı değil, 
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bu nedenle tüm pişmiş gıdalardan uzak durmalıdır. Ve karar ciddi bir şekilde 
verildiğinde tüm bunlar çok fazla zorluk yaşamadan gerçekleştirildi. Evde 
pişmiş yemek kokusu olmadığında çiğ yemek çok basit bir iş haline gelir. 
Sağlığına değer veren, çocuklarını seven tüm ebeveynlerin izlemesi gereken 
yol budur. 


İnsanın Bütün Kötü Alışkanlıkları Pişmişliğin Sonucudur 


Yemek yiyor 


Çiğ yemek, alkolizm, tütün kullanımı, uyuşturucu bağımlılığı ve 
açgözlülük gibi diğer tüm kötülükleri arenadan çıkaracaktır. Bu 


bağımlılıklar artık çiğ yemeye eşlik edemez. Bu kötü alışkanlıklar yiyecek 
bağımlılığının uydularıdır. 


Çiğ yemenin zaferiyle nihayet dünyada ve milletler arasında 
kalıcı barış tesis edilecektir. İnsanın bütün suçları, nefretleri, 
düşmanlıkları, kibirleri, kıskançlıkları ve genel olarak insanın bütün kötü 
alışkanlıkları pişmiş yemekten kaynaklanmaktadır. Pişerek yemenin ortadan 
kaldırılmasıyla insanların tutkuları sakinleşecek, zihinleri yüceltilecek ve hayat 
o kadar kolaylaşacak ki, insanlar artık bir parça çorba için birbirlerinin etini 
parçalamak veya vicdanlarını satmak zorunda kalmayacaklar. 


Diyet Anlayışı Sınırlı Olmalı 
Doğal Olmayan Beslenmenin Doğal Beslenmeyle Değiştirilmesi 
Besleme Yöntemi 


Tamamen çiğ yemek, insanlığı hastalıklardan kurtarmanın tek 
yoludur. Yarım tedbirler hiçbir zaman sonuç vermemiştir ve 
vermeyecektir. Mevcut pişmiş yeme koşulları altında, belirli diyetlerin besin 
değerlerine ilişkin kabul edilen tüm hesaplamalar dikkate alınmamalıdır. 
Hastalık ne olursa olsun, beslenme konusu tartışılırken sadece çiğ ve pişmiş, 
doğal ve doğal olmayan, saf ve yozlaşmış olarak düşünmeliyiz. Belirli 
vitamin, mineral ve proteinlerin kullanımı konusunda her gün radyoda, 
gazetelerde ve çeşitli kanallarda yapılan tavsiyeler ve kalori değerlerine ilişkin 
verilen bilgiler tamamen gerçektir. 
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uygulanamaz, değersiz ve tehlikelidir, özellikle de ilaç ve hayvansal gıda 
kullanımına dayalı olduklarında. 


Bireysel besleyici maddelerin özelliklerini değerlendirirken, belirli bir besin 
maddesinde hangi belirli vitaminlerin veya diğer bileşenlerin bulunduğu 
konusunda kendimizi hiç endişelendirmemeliyiz. Zorunlu olması gereken, her 
ağız dolusu yiyecekte çeşitli bileşenlerin değişmez varlığıdır. Bu nedenle 
tükettiğimiz gıdalarda hiçbir bileşenin eksik olmamasına dikkat etmeliyiz. Bu, 
herhangi bir çiğ sebze besinini yediğimiz zaman geçerlidir, halbuki pişmiş 


yiyeceklerde bunların binlercesi yoktur. 


Yüzyıllar boyunca binlerce uzman diyetetik alanında çalışmalar yapmıştır. 
onların özel çalışması. Ancak sadece ikincil sorunlarla ilgilendikleri ve 
mutfak yangınının verdiği zararı dikkate almadıkları için araştırmaları istenen 
sonuçları vermemiş ve daha da kötüsü içlerindeki sayısız çelişki nedeniyle 
insanlık için felaket olmuştur. . Aralarında en ilerici sayılabilecek vejetaryenler 
bile yalnızca yangının verdiği zarara tahammül etmekle kalmamış, aynı 
zamanda hiçbir değerli bileşenden yoksun olan beyaz ekmek ve rafine şeker 
kullanımına da katlanmışlardır. Ancak şunu da itiraf etmek gerekir ki insan 
bağımlılıklarının fethinde en dik yolu vejetaryenler geçmiştir. En zor 
hamle etten uzak durmaktır; bundan sonra etsiz beslenmenin çiğ gıdalarla 
değiştirilmesi sadece küçük bir adımdır, ancak bu küçük adımla nihai hedeflerine 
ulaşmaları gerekir. Bu nedenle, her görüşten vejetaryenin, çiğ beslenme 
ilkelerini kabul etmesi ve insanlığın her zaman hayali olan mutlu yaşamın 
temellerini atmak için aynı çatı altında toplanması beklenmelidir. 


Diyetetik uzmanı olarak G. Hauser Amerika'da büyük itibar kazanmıştır. 
Ancak diğer diyetisyenlere göre daha ilerici olan Hauser bile yemek pişirmenin 
verdiği zararı dikkate almıyor ve bu nedenle mutfakta oluşan hasarı 
reçetelerle onarmaya çalışıyor. Bir an için onun tavsiyesinin bu olduğunu 
varsayalım. 
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bazı yararlı amaçlara hizmet edebilir. Peki işçi, çiftlik emekçisi veya 
sokaktaki sıradan adam, sabah ne kadar pekmez, akşam ne kadar maya 
alması gerektiği bilgisini almak için ödemesi gereken bin dolarlık ücreti 
nerede bulacak? ya da her gün belirli bir vitaminden kaç bin birim yutması 
gerekir? 


Bu doğru bir yaklaşım değil. Bütünlüğü tanımak lazım 
Mevcut beslenme alışkanlıklarını kökten değiştirmek ve belirli diyetler ve 
bireysel vitamin önerilerine son vermek için insan organizmasının bütünleyici 


hammaddelerini mümkün olduğunca kapsamlı bir şekilde dünya çapında 
kullanmaya çalışıyoruz. 


Bilim adamları, yalnızca ekmek, cilalı pirinç veya etten oluşan bir diyetle 
beslenen hiç kimsenin uzun yaşamayı umut edemeyeceğini biliyor. Ama 
sıradan insan bunu bilmiyor. Ona göre bu yiyecekler mükemmel bir 
beslenme sağlıyor. Bir bireyin, koşulların zorlamasıyla ya da yoksulluğun 
baskısı altında, aptalca kendisini ve çocuklarını yalnızca bu yiyeceklerle 
beslemeyeceğini ve bunun sonucunda kendini mahvetmeyeceğini nasıl 
garanti edebiliriz? Konunun tamamını bilen en seçkin bilim adamı bile 
açgözlülüğünün dürtüsüne karşı koyamaz ve bu lanetli maddelerden o kadar 
çok yer ki, yavaş ama emin adımlarla kendini öldürür ve çok geçmeden intihar 
eder. kanser veya kalp krizi. Dolayısıyla bu fikirleri yalnızca kitaplarda yaymak 
yeterli değildir; halkın beslenme alışkanlıklarında temel, planlı 
değişiklikler yapabilmek için devletin ilgili organlarının harekete geçirilmesi 
gerekiyor. Besin bileşenlerinin kitlesel israfını kademeli olarak sınırlamak ve 
çiğ ve saf gıda maddelerinin tüketimini teşvik etmek için aktif önlemler 
alınmalıdır. "Diyet" kelimesi anlamını yitirip yerini DOĞAL BESLENME 
veya İNSAN FABRİKASI İÇİN AYRILMAZ HAMMADDELER ifadesine bıraktığında, 
her türlü diyetin nihai amacı çiğ yemektir. 


Yapay Vitamin ve Mineral Kullanımı Mutlaka Olmalıdır 


Durduruldu 
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Doğal gıda maddelerindeki besleyici bileşenlerin göreceli miktarları, 
bir bileşenin bir miligramına karşılık ikinci bir bileşenin miligramının binde 
biri ve üçte birinin miligramının milyonda biri olabileceği anlamında büyük 
ölçüde farklılık gösterir. Ancak miligramın milyonda biri ağırlığındaki 
bileşen, insan fabrikası için bir miligram ağırlığındaki bileşen kadar önemlidir. 
Şimdi, pişirme sırasında, ilk etapta yok edilenler, yalnızca küçük izler 
halinde bulunan bileşenlerdir. 


İnsan fabrikasının neden bu kadar kusurlu hammaddelerle sıradan bir 
fabrikanın yapacağı gibi hemen çalışmayı bırakıp uzun bir süre faaliyetlerini 
sürdürdüğünü ve bu nedenle insanları iştahlarını tatmin eden her şeyin besin 
olduğu yönündeki hatalı sonuca götürdüğünü merak edebiliriz. . 


Gerçek şu ki, insan vücudu sıradan bir şey değil 
fabrika. Milyarlarca nüfusu, sayısız fabrikası, çeşitli organizasyonları, 
sistemleri, mağazaları, rezervleri vb. ile devasa bir dünyadır. Hiç besin alamasa 
bile, depoladığı rezervleri kullanarak kendini 70 gün ve hatta daha uzun 
süre hayatta tutabilir. 


Besinler organizmaya girdikten sonra kan yoluyla insan 
vücuduna dağıtılır ve her hücre kendi yapısına ve özelliğine uygun 
maddeleri alır. Ancak bezlerdeki ve organlardaki hücreler, pişmiş 
yiyeceklerde parmak sayılabilecek kadar küçük çeşitlerde bulunan 
birkaç dejenere bileşenden hiçbir şey almazlar. Efendileri bir parça soğan, 
yeşil sebze veya meyve almak için parmaklarını uzatmaya tenezzül edene 
kadar açlık ve yoksunluk içinde beklemeye devam ederler. 


İnsan, tek tek hücrelerin açlığını hissetmez; çünkü salgı 
bezleri ve organik hücrelerin aşırı açlığına rağmen midesi toktur, bağımlılığı 
tatmin olur, kendisi memnun olur. Ancak buna karşılık gelen "tam dengeli 
yapı malzemelerini" açgözlülükle yiyip bitiren değersiz, uyuşuk ve hareketsiz 
hücreler daha da memnundur. 
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yapılarına ve hacmini artırarak vücudu "güçlendirir ve güçlendirir". 


Sağlıklı, şişman ve dinç denilen insanda, 50-60 kilo gereksiz, işe 
yaramaz hücre varken, bezlerinden birinin düzenli olarak çalışabileceği birkaç 
yüz gram aktif, özelleşmiş hücre bulunmamasının nedeni budur. ve hatasız 
ürünler üretiyoruz. Bezler ve organlar aktif hücrelerin son kalıntılarından da 
mahrum bırakılmadığı sürece, insan bir şekilde varlığını sürdürebilir; ama 
sonunda tükendiklerinde ölüm kaçınılmaz hale gelir. 


Daha sonra "doymuş", "şişman" ve "dinç" olan kişi, bez ve organlarını aç 
bırakarak ölür. Örneğin kalp hücreleri normal kasılmaları 

gerçekleştirebilmek için gerekli güç ve elastikiyetini kaybederler. Kalp daha 
sonra hücre sayısını artırarak durumu kurtarmaya çalışır, bunun 

sonucunda hayvansal proteinlerden ve beyaz ekmekten oluşan hücrelerle 
genişler. - Ancak bu hiçbir işe yaramaz. Çünkü bu hücreler yararlı bir iş yapma 
kapasitesine sahip değildir ve organın tamamen durması çok uzun sürmez. 


Kaç farklı bileşenin bir araya geldiğini kesin olarak bilmiyoruz. 
buğday tanesinin veya başka herhangi bir sebze gövdesinin yapımı. 
Varsayımsal, yaklaşık bir sayıyı, örneğin 10.000'i ele alalım. O halde, 
doğanın en temel kanunlarına göre, insan fabrikası için gerekli olan 
hammaddelerin 10.000 farklı maddeden oluştuğunu düşünmek 
zorundayız ve bu malzemeleri tedarik ederken, bileşenlerden birinin veya 
diğerinin bu maddeden etkilenmemesine özellikle dikkat etmek önemlidir. mevcut olm: 
Bu, insan fabrikasının normal işleyişini sağlayacak en doğal sistemdir. 


Şimdi bu pişmiş yeme alışkanlığının diyetetik kurallarının ne kadar altüst olduğunu görelim. 
Yaş. İnsanlar bu temel maddelerin kitlesel imhasına neden oluyor ve 
vücutlarını yalnızca birkaç çeşit bileşenle besliyor. 


Yıllar süren özenli araştırmalardan sonra biyologlar peynirde, 
tereyağında, karaciğerde veya beyinde yalnızca 1015 çeşit maddenin 
bulunduğunu buluyorlar. Uzun çalışmalar sonucunda falan filan gıda 
maddesinin sadece 10-15 taneden oluştuğunu bulduklarını itiraf etmeleri beklenirdi. 
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Türleri bozulmuş, dengesiz, zehir taşıyan, dejenere ve ölü maddeler ile 

hammaddemizi oluşturan bileşenlerden 9990 çeşidi yoktur ve bu nedenle bu gıda 
maddeleri o kadar eksik, zararlı ve tehlikelidir ki besin olarak kullanılmaları 

kesinlikle yasaktır. herkes tarafından tavsiye edilir. Ancak bunun yerine, o 

besinlerin içinde bulabildikleri tüm maddelerin isimlerini tek tek belirtiyorlar, 

bunların beslenmedeki işlevlerini detaylı bir şekilde anlatıyorlar ve özelliklerini 
sıraladıktan sonra "yararlı" besinler olarak tavsiye ediyorlar. Binlerce besleyici bileşenin 
yokluğundan tek kelime bile bahsetmiyorlar, beslenmedeki rollerinden ya da 

bunların yokluğunun her zaman ardından gelen feci sonuçlardan bahsetmiyorlar. 


Ancak bu düşünceler sorunun oldukça önemli yönleridir. 


Ham fonksiyonların çok çeşitli olduğu akılda tutulmalıdır. 


İnsanoğlu bir mucize eseri hepsini bilse bile, bunların tanımlanması için bütün bir 
ömür yeterli olmayacaktır. Hiçbir besleyici bileşenin, bütünden ayrı olarak tek başına 
ele alındığında gerçek amacına hizmet edemeyeceği gerçeğini, beslenmenin temel 
yasalarından biri olarak kabul etmeliyiz. 


En ünlü bilim adamına bile şunun var olduğu söylendiğinde: 
Yediği beyaz ekmekte hiçbir vitamin izi yokken, hiç tereddüt etmeden, vitamin 
içeren gıda maddelerini de yediğini söyler. Aynı gerekçeyle bir duvarcı, tüm gün 
boyunca tuğlalarını örebilir ve duvarını harçsız yükseltebilir ve sonra kendisinin de harç 
kullandığı dönemlerin olduğunu savunuyor. Yiyecek bağımlılığının neden olduğu körlük 
böyle bir şeydir. 


Beyaz ekmek, nişasta, şeker, yağlar, proteinler ve çeşitli ölü tuzlar, yani ham 
maddemizi oluşturan 10.000 bileşenden sadece birkaçının cansız külleri değilse nedir? 
Yukarıdaki 10.000'den biri değilse rafine şeker nedir? Et, zehir içeren proteinler 
ve birkaç dejenere bileşenin izleri değilse nedir? Ancak insan bu birkaç 
maddeyle midesini ağzına kadar doldurur ve organlarını binlerce temel besin 
maddesinden mahrum bırakır. Bunun sonucunda organlarında meydana gelen 


bozukluklara gelince, 
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hastaneleri ziyaret ederek ya da tıp kitaplarındaki resimleri inceleyerek fikir sahibi 
olabilirsiniz. Bu kadar korkunç deformasyonlar, yaralar ve ülserler, üstün 
besinlerin yokluğundan kaynaklanmıyorsa nasıl meydana gelebilir? 


Her ne kadar bilim adamları şimdiye kadar binlerce besleyici bileşenden 
yalnızca 40-50 çeşidini keşfetmiş olsalar da, tıp literatürünün büyük bir kısmı, 
aynı zamanda diğer birçok tıbbi faaliyetin de temelini oluşturan bu maddelerin 
etkilerinin tanımlanmasına ayrılmıştır. Ayrıca, bu maddelerin üretimi ve dağıtımı 
için dünyanın dört bir yanına geniş bir ticari kuruluş ağı yayılmıştır. 


Araştırmacı bilim insanları bir gün bu 40-50 bileşen yerine 400 veya 500, 
hatta 4.000 veya 5.000 çeşit madde bulmayı başarırlarsa durumun ne olacağını 
pekâlâ hayal edebiliriz. Günümüz insanı, bedeni için ihtiyaç duyulan gerçek 
hammaddelerin bütünlüğünü gözden kaçırmış gibi görünüyor; ya hemen elinde 
değildir ya da bunları elde etmenin imkansız olduğunu düşünür. Bu yüzden 
organizmasının ihtiyaçlarını karşılamak için her köşeyi tek tek bulmak için her 
köşeye bakması gerekiyor. Araştırmacı bilim adamları, yalnızca formüllerini 
bildikleri ve kitaplarda basılmış maddeleri bilimsel sayarlar. Bir buğday tanesini 
oluşturan bileşenlerin tam formüllerini bilmedikleri için bunda bilimsel bir şey 
de göremezler. Kolayca elde edilebilen, her yerde bol miktarda bulunan ve 
herkesin bildiği "ortak" bir maddedir. Ancak yeni bir besin bileşeni 
keşfedip formülünü bulmayı başardıklarında durum tamamen farklıdır. Daha 
sonra bilimsel hale gelir; keşfi tıp alanında büyük bir zafer olarak övülüyor 
ve dahası fabrikalara, eczanelere ve kliniklere yeni bir heyecan ve heyecan 
getiriyor. Ve bunların hepsi insanın beyaz ekmeğinden vazgeçmek 
istememesidir. 


Ne olursa olsun, insanlar artık hastalıklardan kurtulmanın tek yolunun, 


besin öğelerimizi öncelikle sıkı bir şekilde sınırlamak, sonra da kitlesel yok 
edilmesini tamamen yasaklamak olduğunu kabul etmelidir. 


Bu amaçla sorumlu kurumların yoğun bir tanıtım yapması gerekmektedir. 
ve kitlesel imhayı önlemek için aktif önlemler almalıdır. 
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besleyici bileşenler. Çiğ gıda karışımlarından yeni yemek çeşitleri elde 
etmeli ve bunları halka tavsiye etmeli, böylece beslenme alışkanlıkları 
kademeli olarak değişecektir. Sonuç olarak, şu anda insanlığı etkileyen 
hastalıklar giderek ortadan kaldırılacak ve hayat pahalılığımız büyük bir 
ekonomiyi etkileyecektir. 


Çiğ yiyici olmadan önce ailemiz günde bir kilo ekmek tüketirken, 
şimdi bir kilo buğday bize 8 ila 10 gün yetiyor. Beyaz ekmekle beslendiğimde 
çoktan ölmüş olmam gerekirdi ama hayat veren buğday sayesinde hâlâ 
yaşıyorum ve en az 40-50 yıl daha yaşayacağıma eminim. 


Çiğ Tüketmenin Sağlığı ve Sağlığı Arasındaki Karşılaştırma 
Pişmiş Yemek Yiyen Çocuklar, Pişmiş Yemek Yemenin Verdiği Zararı 
Doğrulamanın En İyi Yoludur 


İlkelerin öncelikle kreşlerde, çocukevlerinde, hastanelerde ve 
restoranlarda benimsenmesi, daha sonra tanıtım yoluyla kamuoyuna 
yaygınlaştırılması gerekmektedir. Sunduğum bu kadar sade ve reddedilemez 
gerçekler karşısında, ileri görüşlü bilim adamlarının bir an önce işe 
koyulmasını ümit ediyorum. Ancak eğer daha fazla somut kanıt istiyorlarsa 
aşağıdaki testi öneriyorum. Çocuk evlerinden birinde bebekler iki eşit gruba 
ayrılsın; biri güncel tıbbi yöntemlerle beslenmeli, diğeri ise çiğ beslenme 
ilkelerine göre yetiştirilmeli. Daha sonra iki grubun sağlık durumları 
birbirleriyle karşılaştırılsın. Beslenmenin gerçekten bilimsel ve insani olduğu, 
bu iki sistemden hangisinin daha başlangıçtan itibaren tüm dünya 
tarafından anlaşılacağından hiç şüphem yok. Yöntemin hastanedeki hastaların 
tedavisine uyarlanmasıyla aynı sonuçlar elde edilebilir. 


Pek çok basit insan, çocuklar üzerinde bu tür "deneyler" yapmanın 
günah veya zararlı olduğu gerekçesiyle teste itiraz edebilir. 
Ancak bu insanlar biraz daha derin düşünürlerse, bunun, bir çocuğu 
amaçlanan saf besin bileşenlerinin eksiksiz bir koleksiyonuyla besleyerek 
hayatını ve sağlığını korumaya yönelik bir deney olmadığını göreceklerdir. 
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İnsan organizması için doğası gereği. Gerçek deneyler, bilim kisvesi 

altında, laboratuvarlarda henüz tanınmayan birkaç çeşit sentetik maddeyle 
yapılan, bunun sonucunda milyonlarca çocuğun bebeklik döneminde hayattan 
kopmasına, ebeveynlerinin acı içinde kalmasına neden olan insanlık dışı 
testlerdir. yas. Deneyler, 1001 adet dejenere gıda maddesi ve zehirle 

halkın sağlığıyla oynayan, yeni hastalıklar yaratan operasyonlardır. Bu 
hastalıklara, böyle bir "medeniyet"ten en ufak bir utanç duygusuna 
kapılmadan ve bu tür hastalıkları doğuran koşulların cehalet, vahşet veya 
barbarlık olarak adlandırılabileceğini, ancak medeniyet olarak 
adlandırılamayacağını yansıtmadan, gülünç bir şekilde medeniyet hastalıkları 
olarak adlandırılmaktadır. 


Bilimsel Kurumlar ve Sorumlu Devlet Organları 
Çiğ Yeme Sorununu Daha Fazla Uzatmadan İnceleyin 


Gecikme 


İnsanlığın yeryüzündeki her türlü hastalıktan kurtulacağı radikal ve 
aynı zamanda çok basit ve doğal bir yöntem önerdim. Bu, tüm bilim 
adamlarının, doktorların, aydınların ve sorumlu devlet kurumlarının acilen 
ilgilenmesi gereken çok önemli bir konudur. Ya görüşlerimde 
yanıldığımı kamuoyuna kanıtlayıp temel deneylerle çürütmeliler, ya da bunların 
doğruluğunu teyit edip uygulamaya koymak için gerekli adımları atmalılar. 
Özellikle doktorların herhangi bir ilgisizlik veya suskunluk sergilemesi, 
halk tarafından, alanlarının veya çalışmalarının daraltılmaması için 
hastalıkları önleme konusunda açık bir isteksizlik durumu olarak yorumlanabilir. 
Kişisel olarak bunun genel olarak doğru olduğuna inanmıyorum çünkü çok 
az insan bu kadar acımasız olabilir; ama doktorların para kazanmaktan 
daha yüce ve asil bir amaçları olduğunu, amaçlarının aslında bilime hizmet, 
insanlığa hizmet olduğunu kesin olarak kanıtlamaları gerekir. 


Asil, kamu ruhuna sahip ve fedakar doktorlar, arzuladıkları amaçlara 
çiğ yemeyi kabul ederek ulaşırlar; insanlık dışı, bencil ve açgözlü doktorlar 
ise bunu kendi kişisel kayıplarını görürler. Köklü gelenekleri değiştirmenin 
iddia edilen zorluğu, yalnızca dayanıksız bir mazeret olarak hizmet edebilir. 
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kötü insanların cimri çıkarlarını perdeler. Çiğ yemenin keşfi, soyluyu 
alçaktan, iyiyi kötüden, bilgeyi bilge olmayandan ayırmak için en iyi 
fırsattır. 


Çiğ yemenin yayılmasından daha insani değeri olan hiçbir 
faaliyet yoktur. Tüm insanlığı asırlık uykusundan uyandırmak, gözlerini 
açmak, uyuşukluğundan silkelemek, içinde bulunduğu kabustan 
kurtarmak gerekiyor. Zenginler paralarını bu amaca bağışlamalı; 
entelektüellerin beyinleri. Dernekler kurmak, kulüpler kurmak, gazete 
çıkarmak, kitap basmak çok önemli. 
Ayrıca bu insanların iyileşmesi, gençleşmesi, yıkıcı ön yargılardan 
arındırılması, yardım edilmesi ve aydınlatılması için dinlenme, 
eğlence ve spor olanaklarına sahip geniş bir sanatoryum inşa edilmesi 
ve birkaç ay "hapsetme" şartıyla yapılması gerekmektedir. gerekli 
bilgi ve iradeye sahip olmayanlar. Kilise, okul, hastane gibi 
ihtiyacımız olmayan işe yaramaz binalar inşa etmektense bu amaca para 
ve enerji ayırmak çok daha faydalı ve arzu edilir. Çiğ yemek, hangi 
entelektüelin gerçekten özgür ve sınırsız yargıya sahip olduğunu veya 
hangi kişinin gerçekten toplumun sağlığı ve refahıyla ilgilendiğini 
doğrulayabilmemiz için bir mihenk taşıdır. Tarih bu tür insanların 
isimlerini altın harflerle kaydedecektir. 


Doğruyu Söylemek Günah Değildir 


Bazıları beni sivri dilli olmakla suçluyor. Pişmiş yiyenlere katil, 
filisit ve suçlu dediğimde bir suçlamada bulunmuyorum; Ben sadece 
gerçeği söylüyorum, ne kadar acı olursa olsun. 

Bir anne, çok sevdiği evladının ağzını özenle elleriyle sıcak yemekle 
doldurduğunda, yavrusunun organlarına zarar vererek onu hastalığa 
ve ölüme sürükler. Bir doktor küçük çocuklar için "besleyici" 

ve "sindirilmesi kolay" yiyeceklerden oluşan bir diyet hazırladığında ve 
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Sebze ve meyvelerin pahasına yapay vitamin hapları reçete ederse daha da 
büyük bir suç işlemiş olur. 


Her gün, kaderin garip bir cilvesi olarak, zayıfların ve hastalıklıların, 
hastalıklarının nedeni olan maddeleri şifalı olarak gördüklerini ve onları 
açgözlülükle yuttuklarını, aksine tam tersine korkuyla uzak durduklarını 
gözlemliyorum. Sırf hastalıkların sebebi olarak gördükleri için onları sağlığa 
kavuşturabilecek maddeler (çiğ sebze ve meyveler). Milyonlarca hayat sırf bu 
ölümcül yanılgı yüzünden feda ediliyor. Trajedinin derinliğine nüfuz eden 
kişi asla soğukkanlı ve kayıtsız kalamaz. 


Binanın Yıkılmasının Önünde Hukuki Engel Yok 
İnsan Fabrikasına Yönelik Hammaddeler 


Dengede hafif bir kusur ortaya çıktığında 
Bir ilçenin sanayisine hammadde tedarik edildiğinde, sorumlu kişiler 
ihmalkarlıkla suçlanıyor ve yargılanıyor, halbuki insan fabrikasının düzgün 
çalışması için gerekli olan hammaddelerde en iğrenç tağşişleri yapanlar 
çoğu zaman cezasız kalıyor. İçinde bulunduğumuz bilimsel ilerleme 
yüzyılında, en cahil ve aptal kişinin bile, doğal gıda maddelerini yozlaştırmanın 
yeni yöntemlerini arama ve en saçma yiyecekleri hazırlayıp satışa 
sunma konusunda mutlak hakkı vardır. Ancak özellikle garip olan, hayatını 
canlı hücrelerin biyolojik fonksiyonlarının incelenmesine adayan büyük bilim 
adamının, büyük sitologun veya hayatındaki asıl amacı bu hücrelerin biyolojik 
fonksiyonlarını incelemek olan diyetisyenin olmasıdır. İnsan için ideal bir 
beslenme düzenine sahip olan bu insan, bu gibi dejenere olmuş maddelerden 
bir yığın satın alır ve bunları son derece kayıtsız ve dikkatsiz bir şekilde, sadece 
damak zevkinin yönlendirmesiyle hücrelerine sunar. 


İlk bakışta kendimizi özgürleştirebilmemiz inanılmaz görünüyor. 
Çiğ yeme yoluyla tüm hastalıklar. Ancak bu önermenin büyüklüğü, 
"inanılmaz" olanın kolayca tamamlanmış bir gerçekliğe dönüşmesi gerçeğinde 
yatmaktadır. Gıda bağımlılığından kurtulmanın zorluğu, beslenme idealinin 
gerçekleşmesine engel olarak görülmemelidir. 
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çiğ yeme; tam tersine, insan ırkına karşı düşmanın gücünü ölçecek bir 

ölçü olarak hizmet etmeli ve bizi böylesine korkunç bir canavarın yeni 
doğmuş bir çocuğun organizmasına girmesini önlemek için her türlü 

çabayı göstermeye teşvik etmelidir. Pişmiş yemekleri terk etmekte zorlanan 
ve hâlâ zararlı alışkanlıklarına devam eden insanlar bile hakikati tasdik 
etmeli, yeni nesil ve insanlığın geleceği adına vaaz vererek o hakikatin zaferi 
için mücadele etmelidirler. ve çiğ yemenin ilkelerini ve mevcut tüm araçları 
açıklamak. 


Elbette dar görüşlü ve geri görüşlü insanlar için 
Pişmiş gıdalar ve ilaçlar konusunda geri dönülmez bir önyargıya sahip 
olanlar için, çiğ yemenin ilkeleri çok ileri düzeydedir, ancak bugün biz, her 
ilerici fikrin veya büyük icadın yıllarca insanlar tarafından zulmedildiği Orta 
Çağ'da değil, Kozmik Çağ'da yaşıyoruz. cahil ayak takımı. 
Bugün önümüze konulan konu, insan ırkının hayatta kalması ya da yok edilmesi 
sorunudur. Tereddüt insanlık dışıdır. 


Çiğ Yemek Toplumda Muazzam Faydalar Sağlar 
Ekonomi ve Yaşam Standartlarını Yükseltiyor 


Zamanlar 


Yangında inanılmaz miktarda besin yok oluyor ve 
sayısız soyma, rafine etme ve işleme biçimiyle. Örnek olarak 100 gram 
filizlenmiş buğdayın, bir kilogram buğdaydan elde edilen beyaz ekmeğe göre 
besin değerinin daha yüksek olduğu söylenebilir. 
Aynı şey diğer tüm mısır çeşitleri, bakliyatlar, sebze ve meyveler için de 
geçerlidir. Bugün hayvansal gıda maddelerinin tamamından vazgeçersek, 
dünyada üretilen sebzeler, çiğ olarak yenilmek şartıyla, mevcut dünya 
nüfusunun birkaç katını kendi başlarına besleyebilecektir. İnsanların bu besin 
maddelerini yok etmek için harcadıkları emeği, zamanı ve parayı 
düşündüğümüzde ve ardından tüm bunları göz önünde bulundurduğumuzda 
çiğ yemenin gerçek anlamı daha da anlaşılır hale gelecektir. 
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Aynı besinlerin yok edilmesinin organlarımızda yarattığı tahribatı 
ortadan kaldırmak umuduyla hem çeşitli sağlık bakanlıklarının 

hem de genel kamuoyunun yaptığı tıbbi harcamalar. Konuyla 

ilgili daha fazla bilgi edinmek isteyen herkese, beyanlarımın 
doğruluğunu somut delillerle göstermeye hazırım. Tarih, bu konuda 
kayıtsız kalan, kişisel bağımlılıklarını meşrulaştırmak için bu 

ağlayan gerçeklere kulak tıkayan sorumlu otoriteleri asla 
affetmeyecektir. 


Çiğ yeme ilkelerini kabul etmeyi reddetmelerinin yalnızca 
iki nedeni olabilir. Ya insanlığı pişmiş yemeğin "zevkinden" mahrum 
bırakmak ve bunun sonucunda elde edilen bir dizi "bilimsel başarıyı" 
hayata geçirme olanağından vazgeçmek yerine hastalıkların 
varlığına tahammül etmeyi tercih ettiklerini beyan etmelidirler. 
çok çalışarak ya da benim önerdiğim temel testlerin uygulanmasıyla, 
çiğ yemenin insanları hastalıklardan kurtarmak bir yana, aslında 
onlara çok daha fazla zarar verdiğini kanıtlamaları gerekiyor. 
Bunu yapmanın oldukça imkansız olduğunu görecekler. Bundan, son derece insanlık 


dışı olduğu herkesçe açıkça görülen ilk akıl yürütmelerine güvenmekten başka 
alternatiflerinin olmadığı sonucu çıkıyor. 


Bu nedenle tüm masum çocuklar adına, çiğ yemeye karşı 
olanların itirazlarını basına sunmalarını talep ediyorum ki, gereken 
cevabı alabilsinler ve kamuoyu gerekli sonuçları çıkarabilme ve 
görüşlerini dile getirebilme fırsatına sahip olabilsin. nihai ve adil 
karar. 


Herkes Gerçek ve İntegral Ham'ı Tanımalı 
Vücudunun Malzemeleri 


Her birey karmaşık olanlardan birinin gururlu sahibidir. 
Dünyadaki fabrikalar ve söz konusu fabrikanın düzgün 
işleyişinden sorumlu olan tek kişi odur. O halde o harika fabrikanın 
gerçek, kusursuz ve bütünsel hammaddesini iyice tanıması gerekir. 


60 


Machine Translated by Google 


Bu hammaddelerin bütünlüğü, günümüz biyologlarının beslenme 
ders kitaplarında belirttiği protein, yağ, karbonhidrat, vitamin, mineral 
ve kalori miktarlarıyla belirlenmemektedir. Pişmiş yemek tariflerinin 
uzun listelerini yan yana koyarak da bunu belirlemek mümkün değildir. 


Harika doğamız, milyonlarca yıl boyunca ve en hassas hesaplamalarla, 
insan organizması için gerekli olan bütünsel hammaddeleri bir araya getirmiş, 
bunları mükemmel bir uyum içinde ve gerekli miktarlarda birleştirmiş, 
onlara hayat vermiş ve onları bitkisel ürünlerde yoğunlaştırmıştır. canlı 
hücreler şeklinde vücutlar. 

Beslenmenin tüm sırrı bu hücrelerin ölü ya da diri olmalarındadır. 
Ölü hücrelerden oluşan maddeler hiçbir şekilde insanın fabrikasına 
hammadde olamaz. 


İnsan orantı duygusunu kaybetmemeli ve icatlarından mantık 
sınırlarının ötesinde keyif almamalıdır. Biyologların tek tek besin bileşenlerini 
incelerken çok büyük zahmetlere katlandıkları ve takdirimizi tamamen hak 
eden pek çok önemli keşifte bulundukları doğrudur. Ancak tüm bu başarılar, 
yalnızca insanın mevcut teknik ve zihinsel gelişimiyle ilişkili olarak büyük kabul 
edilebilir. Doğanın yüce bilgeliğine karşı, en seçkin bilim adamlarının 
bile, tüm bilgilerine ve sayısız keşiflerine rağmen, beş yaşındaki bir 
çocuktan daha fazla içgörüleri yoktur. Bu nedenle, doğanın oluşturduğu 
hammaddelerin uyumunu ve bütünlüğünü bozmaya ve topluma çocukça bilgi 
saçmalıklarını mükemmel bilim olarak kabul ettirmeye hakları yoktur. 


Şüphesiz gıda maddelerinin sırlarına sızmaya çalışırken 
Bilim adamlarının nihai amacı, insan organizması için gerekli olan tüm 
besin bileşenlerini tanımak, bunların göreceli miktarlarını belirlemek ve bunları 
bir araya getirmektir. Yani bir buğday veya mercimek tanesini yapay olarak 
hazırlayıp ona hayat vermek istiyorlar. Ancak insanın binlerce yıllık aralıksız 
emeğinin ardından elde edemediği şeyi, doğa bugün bize karşılıksız olarak 
sunuyor. Daha ne istiyoruz? Tanrı'nın bilgeliğiyle uyum içinde herhangi bir 
şüphemiz var mı? 
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Yoksa et bağımlılığı insanı en inanılmaz çılgınlıklara mı teşvik ediyor? 


Daha fazlasına ihtiyacımız olduğunu varsaymak son derece anlamsız ve tehlikelidir. 
Bitkisel bünyelerde bulunan proteinler veya diğer besin bileşenleri. Eğer ikincisi 
sadece küçük miktarlarda protein içeriyorsa, bu, vücudumuzun daha fazlasına ihtiyaç 
duymadığı anlamına gelir, çünkü organizmamız milyonlarca yüzyıl boyunca 
tam olarak bu miktarlarla inşa edilmiş ve gelişmiştir. 


Bazı insanlar sürekli olarak vücut hakkında konuşmayı çok severler. 
Yapı malzemeleri. Eğer "tam dengeli" hayvansal proteinler ve "besleyici 
besinler" her neslin boyunu bir milimetre kadar uzatabilseydi, bugün insanın boyu 
çoktan birkaç metre uzardı. 


Kitlesel olarak üretilen yapay vitaminler hiçbir zaman besin öğesi olarak 
hizmet edemezler; bunun çok açık bir nedeni vardır: İnsan vücuduna girdikten 
sonra genellikle beş dakika içinde organizmamızın fonksiyonlarını tamamen durdururlar; 
yani bizi ölüme sürüklüyorlar. 


Belirli bir gıda maddesini belirli bir vitaminin veya başka herhangi bir besin 
bileşeninin kaynağı olarak görmek içler acısı bir dar görüşlülüktür. 
Tüm organik bileşikler hemen hemen aynı bileşenlerden oluşur, ancak bileşimleri ve 
moleküler yapılarındaki farklılıklar nedeniyle fiziksel ve kimyasal özellikleri 
farklıdır. Dolayısıyla alkol ve şekerin aynı kimyasal elementlerden (karbon, 
hidrojen ve oksijen) oluştuğunu, ancak renk, tat ve görünüm bakımından büyük 
farklılıklar gösterdiğini herkes bilir. Kuşlar, tek tür tohum veya tahıl içeren 
kafeslerde tutulur ve evcil hayvanlar genellikle yalnızca tek tür otla beslenir. Ancak bu 
canlılar protein, yağ, vitamin ve mineral ihtiyaçlarının tamamını kendilerine verilen tek 
çeşit gıdadan alırlar. 


Hastalıkların sahte vitaminler, yıkıcı antibiyotikler ve çeşitli zehirlerle tedavisi, 
etiyolojik ve temel akıl yürütmeye değil, semptomatik, görünür ve çelişkili verilere 
dayanan umutsuz deneylerdir. 
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Hiçbir yapay vitamin, ateşte yakılan doğal vitaminlerin muhteşem 


dengesini yeniden sağlayamaz; hiçbir zehir dejenere olmuş organ ve bezlerin 
normal biyolojik fonksiyonlarını düzenleyemez; hiçbir antibiyotik mutfakta yok 
edilen doğal antibiyotiklerin yerini tutamaz. 


Hayvanlar yaralarını yalayarak iyileştirirler. Salgıları ve tükürükleri 
bakteri yok edici özelliklere sahiptir. Ancak pişmiş yemek yiyen bir adamın 
salgıları bu özelliklerden yoksundur. Çiğ yiyen, solunum yolu dokularından 
salgılanan salgılar sayesinde ciddi bir soğuk algınlığı tehlikesini 
savuştururken, pişmiş yiyen kişi balgam ve tükürük akıntıları üretir, ancak 
yine de aynı tehlikeye karşı koyamaz. 


Pişmiş Yeme Çağı Bağımlılık Çağıdır, 
Batıl inançlar ve mikroplar hüküm sürüyor 


Modern tıp, boş inançlardan oluşan karmaşık bir ağ ile 
çevrilidir. Tüm tıbbi faaliyet semptomatik, görünürdeki, aldatıcı ve çelişkili 
verilere dayanırken, en temel ve temel prensip unutulmaya gömülmüştür. Bu, 


HER FABRİKA'NIN VERİMLİ ÇALIŞMASININ MÜHENDİS TARAFINDAN | 
BELİRTİLEN ENTEGRE HAMMADDELERİN EŞİT TEDARİĞİNE BAĞLI OLDUĞU 


gerçeğidir. Bu durumda İNSAN FABRİKASI'NIN AYRILMAZ 
HAMMADDELERİ, CANLI BİTKİ HÜCRELERİDİR, BAŞKA HİÇBİR ŞEY DEĞİLDİR. 


Birkaç teknik başarının sarhoşluğuna kapılan günümüz insanı, 
kendisini uygarlığın zirvesinde hayal ederken, gerçekte son derece ilkel, 
doğal olmayan ve dehşet verici bir kabus yaşamı sürdürüyor. 

Genel anlamda siyaset, ekonomi, ahlak ve sağlık alanlarında insanın aklı ve 
duyguları yönetilmekte, eylemleri iğrenç bağımlılıklar ve boş inançlarla 
yönlendirilmektedir. Hayatın en önemli ve temel sorunlarını unutan insanlar, 
ikinci derecede önem taşıyan oldukça önemsiz konuları abartıp hayati 
meselelere dönüştürüyorlar, sonra da muazzam miktarda zaman ve kaynak 
israf ediyorlar, yeni şeyler yaratıyorlar. 
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düşmanlıklar, okyanuslarca kan döktüler ve evrensel yıkım ve 
yıkıma yol açtılar. 


Geçmişin tarihçileri, yabancı fatihlerin dayattığı vergileri ve haraçları en 
iğrenç renklerle boyadılar. Oysa bugün uygar ve aydın sayılan insanlar, 
devletin başına geçtikleri anda, kişisel bağımlılıklarını ve hırslarını 
tatmin etmek için çeşitli meşru bahaneler kullanarak kendi halkının toplam 
kazancının yüzde 90'ından fazlasına el koyuyorlar. Halkın sağlığını tehlikeye 
sokan tütün, alkollü-alkolsüz içkiler, çay, kakao ve kahve üretimini teşvik 
edip, bu kaynaklardan elde edilen devlet gelirlerinin artmasıyla 
övünüyorlar. Bir ailenin aptal babası da, çocuklarının israf ettiği bir pound 
karşılığında kazandığı değersiz kuruştan ve daha da kötüsü, onların 
sağlıklarını bozmanın ağır bedelinden dolayı övünebilir. 


Bireysel vitamin ve minerallere ilişkin mevcut öneri ve tavsiyelerin, 
her ne kadar güçlü bir bağımlılık dürtüsüyle teşvik edilen, insanoğlunun 
beslenme alışkanlıklarının yavaş yavaş, aşırı beslenmeyi teşvik eden korkunç 
bir model üzerinde geliştiği gerçeğinden de anlaşılacağı gibi, herhangi 
bir yararlı sonuç elde etmediği açıktır. vitamin ve mineral içermeyen tehlikeli 
gıda maddelerinin üretimi. En ufak bir dinlenme ve dinlenme olmaksızın, 
sürekli olarak tütün, alkollü ve alkolsüz içecekler, bisküvi, tatlı, dondurma, 
sosis, konserve, beyaz ekmek, margarin ve diğer çeşitli tehlikeli 
maddelerin üretimi için fabrikalar ortaya çıkmaktadır. 


Bütün bunlar günlük yaşamlarını sürdürürken şunu kanıtlıyor: 
İnsanları sağduyu değil, pişmiş yiyen insanoğluna özgü yıkıcı 
bağımlılıklar ve boş inançlar yönlendiriyor. 
Bu dünyada, kesinlikle sınırlı ilgiye sahip önemsiz ve ikincil sorunlarla ilgilenen 
çok sayıda gruplaşma vardır. 
Bundan böyle uygar insanın öncelikli görevi her türlü bağımlılıklara ve 
hurafelere karşı acil ve kararlı bir mücadele yürütmek olmalıdır. Bu, insanın 
yapabileceği tek temel yoldur. 
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her zaman arzuladığı bereketli, huzurlu, rahat, sağlıklı, uzun ve mutlu yaşama 
ulaşmayı başarır. 


Bunun somut kanıtı gözlerimin önünde. Çiğ yeme yoluyla değil 
Sadece hayatımı kurtardım, aynı zamanda bana sürekli eziyet eden tüm 
hastalıklardan da kurtuldum ve o rahatsız edici erken ölüm hayaletini 
kendimden tamamen uzaklaştırdım. 61 yaşında, pişmiş yemek yiyenlerin 
çalışmayı bırakıp emekliliğe adım atmasıyla, 25 yaşındaki genç bir adamın 
sağlığına, gücüne, dinçliğine ve enerjisine yeniden kavuştum. 

Aylardır günde 16 saat, hiç yorgunluk hissetmeden çalışıyorum. Pişmiş 
bir yiyicinin tüm yaşamını yeniden yaşayacağıma oldukça eminim. 


İnsanın yemek için yaşaması değil, yaşamak için yemesi gerektiği sık sık söylenir. 
Artık yemeyi bir amaç olarak değil, bir araç olarak görenlerin kim olduğunu 
kanıtlamanın zamanı geldi. Böyle insanlar benim örneğimi takip etsinler, 
arenaya çıksınlar, ortak bir amaç için el ele versinler, her türlü 
bağımlılıkla mücadele etsinler ve tüm insanlığa yeni ve mutlu bir 
yaşamın yolunu açsınlar. 


Bu kitapta tartışılan konular kapalı kapılar ardında tartışılması 
gereken özel konular değildir. Bunlar bir bütün olarak insanlığı ilgilendiren 
konulardır ve herkesin kendi bedeninin gerçek hammaddesini tanıyabilmesi 
için kamuoyu önünde ele alınması gerekir. 


Kendilerinin ve çocuklarının sağlığını düşünen herkesin, çiğ beslenme 
ilkelerine karşı çıkanların eleştirilerini basına iletmesini talep etmek ve 


seslerini duyurmak herkesin görevidir. onlara uygun yanıtlar verme ve 
böylece genel kamuoyunun çiğ yeme doktrinine yönelik şüphelerini 
ortadan kaldırma fırsatı. 


Ek 


Çiğ beslenmeyle ilgili kitaplarımı okuyanlar sıklıkla hem şahsen 
hem de yazılı olarak bana başvuruyor ve özel bir çiğ beslenme diyetinin 
ayrıntılarını soruyorlar. Artık çiğ yiyenlerin sabah için özel bir programı yok. 


65 


Machine Translated by Google 


öğle veya akşam yemekleri. Dilediği zaman, canı ne isterse, iştahının 
gerektirdiği kadar yer. Ama özel beslenme saatlerine ve kanunlarına 

alışkın olan pişmiş yiyenler, çiğ beslenme sisteminin de belirli kurallara göre 
düzenlenmesini istedikleri için öyle olsun. Özel bir zararı yoktur. 


Elbette tek bir kişinin ayrıntılı tarifler oluşturması ve çok sayıda yeni 
yemeği içerecek şekilde çeşitli menüler planlaması mümkün değildir. Bugün 
gördüğümüz pişmiş yemeklerin ve dejenere gıdaların sayısız çeşidi, binlerce 
yıl boyunca, binlerce insanın emeğiyle yavaş yavaş gelişmiştir. 


İnsanlar en mantıklı beslenme şeklinin çiğ yemek olduğuna nihayet ikna 
olduklarında, pek çok lezzetli yemek, adeta bir gecede ortaya çıkacak. 


Genellikle yemek pişirmeye ayırdığı zamanın birkaç haftasını ayırması 
koşuluyla, her ev hanımı, kendi zevkine göre, elimizde bulunan çok sayıda çiğ 
gıda maddesinin karışımından çok çeşitli harika yeni yemekler hazırlayabilecektir; 
bunu yaparken aynı zamanda genel menüyü de zenginleştirecektir. Örnek 
olarak kendi ailemizi ele alalım. 


Bir kaç denemeden sonra, çiğ tüketilmesinin yemek bağımlıları tarafından 


imkânsız olduğu düşünülen tahıl, bakliyat, patates, patlıcan, kabak kabak gibi 
besinlerin, çeşitli miktarlarda karıştırılarak hoşunuza gidecek lezzetli 
salatalar oluşturabileceği sonucuna vardım. en ikna olmuş et bağımlısı bile. 


Buğday, mercimek, nohut, fasulye vb. ürünleri bol suda ıslatıyoruz. 
Bir iki gün içinde filizlenmeye başladıklarında tatlı suyla duruluyoruz. Daha 
sonra bu suyu boşaltıp tencerenin kapağını kapatıp serin bir yere koyuyoruz. 
Bu durumda üç veya dört gün yenilebilirler. Ayrıca kuru üzüm, ceviz, 
hurma ve daha birçok yiyecekle birlikte alınabileceği gibi çeşitli salatalara 
da karıştırılarak tüketilebilir. 


Salata hazırlamak istediğimizde buğdayı, mercimeği vb. kıyma 
makinesinden geçirip, patates ve havuçları ince ince rendeliyoruz. 
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rende; daha sonra salatalık, domates ve soğanı bıçakla ince 
dilimler halinde kesip yeşil biber ve çeşitli yeşil sebzeleri 
parçalıyoruz. 


Şimdi hepsini karıştırıp üzerine ham zeytinyağı, taze limon suyu 
ve biraz taze kaynak suyu ekliyoruz. Ayrıca ceviz, kuru üzüm, hurma 
vb. de eklenebilir. Malzemelerin göreceli miktarları bireysel tada 
bağlıdır. Yaz aylarında bu tür salataları buzlu yemek keyiflidir. 


Bu salatanın hazırlanma yöntemini esas alarak her türlü yeşillik 
ve Ispanak, marul, patlıcan, pancar ve genel olarak çeşitli sebzeler 
kullanılarak farklı tat ve görünümde çok çeşitli salatalar 
hazırlamak mümkündür. Sebze bahçelerimiz ne sağlıyorsa, ancak 
salatanın temel bileşenleri tahıllar, bakliyatlar ve patatestir. 


Bu salata tüm insanlığın temel gıdası haline gelmeli. Hem 


zengin hem de fakir için en eksiksiz besin olan bu besin, sağlık 
verici, güçlendirici, doyurucu, besleyici ve ucuz olma gibi avantajlara 
sahiptir. Uzun ve sağlıklı bir yaşam için gerekli olan tüm 

unsurları bünyesinde barındıran bir yemektir. Tüm hastalıklara karşı 
reçetedir. Bu yemekten bir tabak dolusu, biraz da meyve ile bir 
insanın günlük ihtiyacını karşılamaya ve aynı zamanda onu her türlü 
hastalığa karşı en iyi şekilde korumaya yeterlidir. 


Bazı çeşitlerin göreceli pahalılığı dikkate alındığında 
Kışın az bulunan meyvelerden dolayı bazı insanlar o dönemde çiğ 
yemenin oldukça pahalı olacağını düşünüyor. Çiğ yiyenlerin tüm yıl 
boyunca taze meyveden başka hiçbir şeyle beslenmemesi 
gerektiğini düşünüyorlar. Bu elbette doğru değil. Kocaman bir 
yemeği bol miktarda meyveyle bitiren insanlar var. Bu tür insanlar 
bu meyveyi genellikle tükettikleri ekmeğin yalnızca bir kısmıyla 
(ama elbette buğdayın ham haliyle) yerse, kendilerini tamamen 
tatmin edeceklerdir. Böylece pişmiş yemek, çay, börek ve her türlü 
dejenere yiyecekleri hazırlama zahmetinden ve masrafından da kurtulmuş ola: 
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Buğday, ceviz, kök sebzeler gibi yılın her mevsiminde 
bulunabilen ve fiyatlarında çok az dalgalanmalar görülen bazı gıda maddeleri 
vardır. Üstelik mevsiminde taze meyvelerden de yararlanılabilir; dolayısıyla 
dut bol olduğunda çoğunlukla dutla, dolayısıyla üzüm ve diğer meyvelerle 
beslenebiliriz. 


Kış aylarında pek çok doğal kurutulmuş meyve soğuk suda 
bekletilerek çiğ komposto haline getirilerek büyük bir keyifle tüketilebilir. Bu 
kompostoya biraz fındık, antep fıstığı, filizlenmiş buğday, kakule veya vanilya 
tozu vb. ekleyebiliriz. Ham komposto kışın en ekonomik ve aynı zamanda 
en keyifli yiyeceğidir. 


Ceviz, badem, antep fıstığı ve fındığı doğal halleriyle diğer kuru 
meyvelerle karıştırılarak yemenin yanı sıra, öğüterek çeşitli şekillerde de 
kullanabilir veya çiğ sebze güveç veya çeşitli kompostolarla 
karıştırabiliriz. Çiğ yiyenlerin en lezzetli tatlısı ceviz, badem veya 
antep fıstığından yapılan helvadır. Bunlar ezilir, kakule, vanilya veya 
safranla tatlandırılır ve küçük kareler halinde kesilir. Bu helva, çeşitli 
yeşil sebzelerle birlikte büyük bir zevkle yenir. Marul yaprağına konularak bir 
çeşit sandviç olarak yenilebilir. Taze limon suyuyla karıştırılmış su, çocuklara 
verilebilecek en iyi içecektir. 


Sonuç olarak okuyucuya çok önemli bir hususu tekrar hatırlatmak gerekiyor. 
her zaman akılda tutulması gereken önemli bir durum. Çiğ gıda 
bağımlıları, başlangıç döneminde çeşitli rahatsızlıklar yaşayabilirler ve bu 
durum çiğ gıdaların kendilerine zararlı olduğu, onları zayıflattığı veya hasta 
ettiği izlenimini bırakabilir. Diyetetikte var olan tüm yanlış ve felaket 
anlayışlarının kökeninin bu kadar açık ve çelişkili izlenimlerden kaynaklandığı 
unutulmamalıdır. Bu nedenle dış belirtiler hiçbir zaman işi yarıda 
bırakmak için bir mazeret olarak kullanılmamalıdır. Nihai sonuçların 
beklenmesi gerekmektedir, bu da birkaç hafta ya da ay sürebilir. Ancak 
pişmiş gıdalar bazen çiğ besinlerle karıştırılırsa, bu sonuçlar çok gecikebilir 
ve etkili olmayabilir veya hiç görünmeyebilir. 
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Rahatsızlıkları şifa verici tepkilerden başka bir şey değildir ve 


onlara gösterilen direnç sayesinde kendilerini bilinen ve bilinmeyen tüm 
hastalıklardan kurtarabileceklerdir. 


Bu rahatsızlıkların en kalıcısı elbette ki özlemdir. 
pişmiş yemek. Ancak bu durumda hissedilen "açlık" dürtülerinin 
normal veya sağlıklı hücreler tarafından değil, dejenere, işe yaramaz, 
hareketsiz hücreler ve vücutta biriken zehirler tarafından uyarıldığı 
unutulmamalıdır; başka bir deyişle, organizmayı israf eden hastalığın 
kendisi tarafından. Dolayısıyla ancak bu "açlık" duygusuna dayanıp 
direnerek bu zehirleri yok edebilir, değersiz hücrelerin varlığından 
kurtulabilir, gerekli aktif hücre tamamlayıcısını oluşturabilir ve bir 
kez daha tüm nimetlere kavuşabiliriz. sağlık. O "açlığa" her saat 
katlanmak, hastalıkla mücadelemizde bir zaferdir. 


Tahran, 1963 


BÖLÜM İKİ 
İnsan Organizmasının İnşası 


Bu kitapta tartıştığım konular özel sorunlar değil. Bunlar bir 
bütün olarak insanlığı ilgilendiren sorulardır. Bedeni olan ve yaşayan 
herkesi etkilerler; ağzı olan ve yemek yiyen herkesi ilgilendirir. Bu 
yüzden her zaman mümkün olduğu kadar basit bir dille yazmaya 
çalışıyorum; sonuçlarımı genel verilere ve argümanlara dayandırıyorum; 
yazımı okuyucularımın çoğunluğunun kavrayamayacağı bilimsel ayrıntılarla 
ve sindirilemez terminolojiyle boğmadan. Tartışmalarımda, 
laboratuvarda kusurlu yöntemlerle elde edilen çok sayıda 
görünür ve çelişkili verilere veya daha da kötüsü, bu tür verilere dayanan 
hatalı varsayımlara güvenmiyorum. Sunduğum deliller, doğanın 
reddedilemez kanunları ve temel yöntemlerle elde edilen genel sonuçlardır. 


69 


Machine Translated by Google 


dünyanın her köşesindeki her bireyin kolaylıkla test edip doğrulayabileceği 
bir deneyimdir. 


Gerçekte çiğ yeme kavramı o kadar basittir ki iki basit cümleyle 
özetlenebilir: İnsan vücudunun yaratıcısı aynı zamanda ona karşılık gelen 
hammaddeleri de yaratmıştır; Bu hammaddeleri, hiçbir müdahaleye 
uğramadan, eksiksiz olarak vücuda ulaştırdığımız takdirde insan 
organizması, hiçbir hastalığa yakalanmadan ömrünü tamamlayacaktır. 


Bu iki cümlenin gerçek anlamını anlayacak ve bu konuda gerekli 
düşünceyi verebilecek kadar açık görüşlü olan her insan, günümüz 
insanının beslenme sisteminin ne kadar içler acısı bir durumda 
olduğunu kolaylıkla anlayabilir. Ayrıca, yüzyıllar boyunca insan hastalıklarıyla 
mücadele alanında insanların hem yanlış hem de tehlikeli yöntemlere 
başvurduğunu ve dahası, tüm bu yöntemlerin aslında hastalıkların temel 
nedenleri ile çok az bağlantısı olduğunu da aynı rahatlıkla görebiliyor. . 


Yıllar süren dikkatli çalışma ve temel kişisel deneyimlerden sonra bugün 
Hiç şüphe yok ki, doğal beslenme sistemi insanoğlunu her türlü hastalıktan 
kurtarmakla kalmıyor, aynı zamanda her insana huzur, mutluluk ve rahatlık 
dolu, olağanüstü uzun bir yaşam sağlıyor. 


Günümüz insanının hayatı sayısız günahın, bağımlılığın ve ahlaksızlığın 
kol gezdiği korkunç bir kabustur. Aslında insanın tüm kötülüklerini tam 
olarak anlatmak, hatalı beslenme alışkanlıklarını ayrıntılı olarak saymak, 
ahlakındaki kötü ahlakı en ince ayrıntısına kadar belirtmek ve son olarak 
bunları tek tek belirtmek için binlerce cilt doldurmak gerekir. bu kötülüklerle 
mücadele etmenin çeşitli yanlış yollarından biri. Ancak önümüzdeki en 
önemli sorun, her insanın hastalıkların nasıl doğduğunu ve bu hastalıkları 
tamamen ortadan kaldırmanın radikal yönteminin ne olduğunu açıkça 
bilmesidir. 


Öncelikle organizmamızın nasıl olduğunu bilmek gerekiyor. 
nasıl inşa edildiği ve beslenmenin ne olduğu. 
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Bildiğimiz gibi gezegenimizdeki yaşam, ilk kez tek hücreli organizmalar 
şeklinde ortaya çıktı. Daha sonra bu tek hücreli canlılar bir araya gelerek 
çeşitli gruplaşmalar oluşturmuş ve çok hücreli canlıları meydana getirmişlerdir. 
Birkaç hücrenin ilk işbirliği, zamanla o kadar gelişir ki, milyarlarca hücreden 
oluşan bir canlı ortaya çıkar. 


Her hücre kendi içinde karmaşık bir organizmadır, ancak bu 
organizmaların farklı gelişim aşamaları vardır. En ilkel tek hücreli 
organizmalar, görünürde hiçbir amaç olmaksızın suda hareket eden, en 
temel yapıya sahip amiplerdi. Tek işlevleri yiyecek aramak, yemek 
yemek, sindirmek ve kendilerini ikiye bölme gibi basit bir işlemle çoğalmaktı. 


Zaman geçtikçe yavaş yavaş gelişen ilkel sindirim organları vardı. 

Gelişimin daha sonraki bir aşamasında bu hücreler, çok hücreli organizmaları 
oluşturmak üzere bir araya geldi. Başka bir deyişle, amaçsız, bağımsız bireycilik 
yaşamlarını terk ederek, her hücrenin kolektif faaliyetlerin toplam modeli 
içinde belirli bir işlevi yerine getirdiği bir işbirliği yaşamına geçerler. 


İlk insanın bireysel yaşamını karşılaştırın. 
Ayrı insan gruplarının birlikte çalıştığı günümüzün büyük uluslarının ortak 
yaşamıyla bile düzgün bir şekilde konuşabiliyorduk. Ancak günümüzün 
gelişmiş toplumunda bile, ilkel zamanlardaki tembel atalarımızı hatırlatan 
işe yaramaz, aptal, asalak ve suçlu karakterler bulunabilir. Ancak bu tür 
yaratıklar, olağanüstü yetenek ve deha sahibi insanlarla yan yana yaşarlar. 


Aynı durum, son derece ileri bir gelişim aşamasındaki son derece yararlı 
hücrelerin yanında, işe yaramaz asalak hücrelerin de yavaş yavaş varlıklarını 
sürdürdüğü insan vücudu için de geçerlidir. İnsan vücudunun bezler, 
organlar, sistemler vb. olarak adlandırılan çeşitli organizasyonları ve 
kuruluşları vardır. Bu organ ve sistemler, belirli özelleşmiş hücre 
gruplarının eş zamanlı çabalarıyla görevlerini yerine getirirler. İlginçtir ki, bu 
özelleşmiş hücreler, özel alet ve cihazlar yardımıyla kendilerine özgü işlevleri 
yerine getirmiyorlar. 
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dışarıda inşa edilen ekipmanlar; daha ziyade her biri, tüm yapısıyla 
oldukça karmaşık bir fabrikaya dönüşüyor. 


Böylece böbrekleri oluşturan hücreler, özel drenaj ve 
filtreleme tertibatlarıyla donatılmış olup, bu sayede kandan ayrılarak, 
organizmaya zararlı yabancı maddeleri ve zehirleri idrarla dışarı 
atarlar; Bezlerin hücreleri, hücreler arası sıvıdan (hammaddesi pişmiş 
gıdada eser bulunmayan) gerekli hammaddeleri alır ve bunları 
hormonlara dönüştürerek vücuda iletir; kas hücreleri, bedensel 
hareketler yapmalarını ve ağır mekanik işler yapmalarını sağlayan 
özel bir kasılma gücüne sahiptir; Son olarak sinir hücreleri, 
beynin komutlarının tüm vücuda iletilmesini sağlayan metrelerce 
lifle güçlendirilir. Yani insan vücudunu oluşturan hücrelerin her biri, 
tırnak, saç, kemik, kas ve bez hücrelerinden beyin hücrelerine 
kadar, işlevleri bakımından komşularından farklı, belirli bir yapıya 
sahip karmaşık bir fabrikadır. 


Kuşkusuz, tamamlanması çok ilginç olurdu. 
Hücrelerin yapısı ve hücrelerde gerçekleşen tüm faaliyet ve 
süreçlerin doğası hakkında bilgi. Ancak insan, bir mucize eseri 
hücrelerin tüm gizli sırlarına ve onların çeşitli işlevlerine ulaşabilse 
bile, bunları anlatmak için yalnızca binlerce değil, milyonlarca cilt 
doldurmak gerekirken, her birimizin bir düzine hayata ihtiyacı 


olacaktır. yazılanların yalnızca üstünkörü bir görünümünü elde 
edin. 


Bazı övünen palavracıların iddialı iddialarının aksine, insan 
aslında tüm bu konular hakkında çok az bilgisi var. Çalışmalarındaki 
her ilerlemeyle birlikte, elde edebildiği bilginin, hâlâ kendisinden 
saklanan bilgilerin son derece küçük bir parçası olduğuna 
giderek daha fazla ikna olması gerekirdi. Ancak birkaç teknik başarının 
sarhoşluğuna kapılan günümüz insanı, kendisini bilimsel 
mükemmelliğin zirvesinde hayal ediyor ve hiçbir izin ya da 
engelleme olmaksızın mucizeler mucizesi olan insan organizmasını 
istediği gibi kurcalıyor. Aslında o kadar safça kibirlidir ki, en korkunç yöntemle 
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Entrikalar ve daha da korkunç zehirler kullanarak, o organizmada 

ortaya çıkan bozuklukları gidermek için umutsuzca çılgınca deneylere girişir. 
Zira bugüne kadar DENEYLERLE, DENEYLERLE VE DAHA FAZLA 

DENEYLERLE hiçbir şey yapılmadı. Üstelik bu deneyleri sadece zavallı, 
savunmasız hayvanlar üzerinde değil, kendi bedeni üzerinde, çok sevdiği 
çocukları üzerinde, tüm insanoğlu üzerinde yapıyor. HEDEFİNE ULAŞMAK 
İÇİN BAŞKA BİR ARAÇ GÖRMÜYOR. 


Ancak reddedilemez bir gerçeği her zaman göz önünde bulundurmalıyız: 
Sıradan bir saatin işleyişi hakkında yeterli bilgiye sahip olmayan bir kişi, basit 
bir yanlış hareketle tüm mekanizmayı bozacağı korkusuyla asla onu tamir 
etmeye kalkışmamalıdır. Günümüz bilim adamlarının insan 
organizması üzerinde yaptığı deneyler, bir fabrikada birkaç gün çalışmış 
bir işçinin, fabrikanın makinelerini söküp yeniden birleştirmeye çalışmasıyla 
ilgili anlamsız hareketlerine benzetilebilir. 


Akut bir hastalık durumunda şifacı her zaman doğadır, ancak 
Tedavi, ilaçların etkinliğine atfedilirken, hastalığın doğrudan ilaç 
uygulamasının sonucu olarak ölümcül bir seyir izlediği birçok durumda, 
ölüm her zaman hastalığın doğal seyrine atfedilir. Kronik hastalıklarda ilaçların 
kural olarak durumu ağırlaştırdığı ve organizmayı bozduğu vurgulanmalıdır. 


Peki organları düzensiz çalışmaya başlayan insan ne yapmalıdır? 
Dünyada, bir mühendisin fabrikasının tüm farklı bileşenlerinin ayrıntılarını 
son vidasına kadar bildiği gibi, insan organizmasının tüm ayrıntılarını 
bilen biri var mı? Tabii ki değil. Yukarıda da söylediğim gibi, herhangi 
bir mekanizmanın onarımı, ancak o makinenin tüm parçalarını ayırıp tekrar 
bir araya getirme becerisine ve yeteneğine sahip olan uzmana bırakılabilir. 
Ama insan kendi bedeni söz konusu olduğunda bu amaca ulaşmaktan ne 
kadar da uzaktır! 


Peki bu koşullar altında insan ne yapmalıdır? Kollarını kavuşturup 
kaderinin değişken kaprislerine mi boyun eğmeli yoksa 
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Sürekli yeni zehirler icat ederek ve bunlarla yapılan çılgın deneylerle 
felaketin üstesinden gelmek mi istiyorsunuz? Ne biri ne de diğeri. Neyse ki 


insanın kendisini tüm hastalıklardan kurtarabileceği acil ve süper kolay bir 
yöntem var. 


Bir mühendis matematik yoluyla bir fabrika inşa ettiğinde 
hesaplamalar yaparak o fabrika için gerekli olan tüm hammaddelerin 
nitelik ve niceliğini, makinelerin işletimi ve bakımında dikkat edilmesi 
gereken hususları belirler. Daha sonra talimatlarının dikkatli bir şekilde 


yerine getirilmesi şartıyla, söz konusu fabrikanın operasyonel ömrünü 
garanti eder. 


Beslenme Nedir? 


Tıpkı her mühendisin, durumu belirlemek için ayrıntılı hesaplamalar yapması gibi. 
Harika Doğa, tasarladığı fabrika için gerekli olan hammaddeleri, en 
doğru hesaplamalar yoluyla, İnsanlar dahil tüm hayvanlar için gerekli olan 
hammaddeleri geliştirmiştir. 


Sıradan bir fabrika kurmak istediğimizde öncelikle uygun bir bina 
kuruyoruz, sonra içine gerekli tüm makinaları ve dinamoyu yerleştiriyoruz ve 
son olarak fabrikanın üretime başlayabilmesi için gerekli yakıtı sağlıyoruz. ve 
hammaddeler. İnsan organizması son derece karmaşık bir yapıya sahip 
olduğundan, hammaddeleri de buna uygun olarak çok sayıda maddeden 
oluşan karmaşık bir yapıya sahiptir. 


Doğa bu yönde muazzam miktarda çalışma yürütmüştür. 
Öncelikle hücrelerin basit yapısı için hücre tipine göre değişen basit yapı 
malzemeleri hazırladı. Bu nedenle saç hücreleri belirli bir tür yapı malzemesine, 
tırnak hücreleri ise başka bir tür yapı malzemesine ihtiyaç duyar. Aynı 
şey kasların, bezlerin, sinirlerin vb. hücreleri için de geçerlidir. Ancak bu kadar 
basit yapıya sahip hücrelerin henüz bir faydası yoktur; artık her birine, 
daha fazla inşaat malzemesine ihtiyaç duyulan, kendi özel işlevine 
karşılık gelen uygun ekipmanla donatılması gerekiyor. Nihayet, 
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bu hücrelere enerji sağlamak ve bezlerin verimli çalışması için gerekli 
hammaddeleri sağlamak gerekir. 


Doğa, şaşmaz takdiriyle bunların hepsini bir araya toplamıştır. 
sayısı onbinlere ulaşan malzemeler. Bu malzemelerin her birinin kesin 
miktarı vardır. Böylece, bir tür maddeden bin grama, diğer türden yalnızca bir 
grama, üçte birinden bir gramın binde birine kadar ihtiyacımız olabilir. Bu, 
tüm fabrikalarda geçerli kuraldır. Bu malzemelerin her zaman önceden 
belirlenen miktarlarda hücrelerin emrinde olması önemlidir. Özellikle bunların 
hiçbirinin toplu koleksiyonda bulunmamasına dikkat edilmelidir. 


Bilgili-basit, zengin-fakir her insan, kendi bedeninin tek sahibidir ve iç 
galaksilerin o mucizevi dünyasından sorumlu olan tek yöneticidir. 


Şunu belirtmek ilginçtir ki, bu Dünya üzerindeki tüm canlı varlıklar, 


Bir Karınca ya da bir Serçe'den Fil'e kadar, bu toplu koleksiyonun 
farkına varın ve beslenme ihtiyaçları için bundan tam olarak yararlanın. 


Yeterince çelişkili bir şekilde, uygarlığın doğuşundan bu yana, tüm 
dünyada tek bir istisna olarak tek başına insan, duyularını terk etmiş ve kendi 
refahı için vazgeçilmez olan malzemelerin bütünlüğünü tamamen gözden 
kaçırmıştır. Bu nedenle laboratuvarlarında ve araştırma atölyelerinde gece 
gündüz çalışır, her türlü test ve deneyi yapar, benzer malzemeleri tek tek 
keşfeder, fabrikalarında hızla üretir, onlara tuhaf isimler uydurur, kutulara, 
şişelere doldurur. İnsanlar yutsunlar, aç kalmasınlar diye bunları dünyanın 
dört bir yanına dağıtıyor. Ve bunların hepsine bilim diyorlar. 


Bilim insanları ne yaptıklarının farkında olmadan devreye girdiler. 
arenada doğaya meydan okuyoruz. Bağımlılıklardan kör olan bu adamlar, 
milyonlarca yıl boyunca ve en doğru hesaplamalar yoluyla Dünya anamızın, 
kendi takdiriyle bir araya getirdiğini, bitkilerde yoğunlaştığını ve tüm dünyayı 
doldurduğunu göremiyorlar. 
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teker teker yeni tanımaya başladıkları son derece besleyici bileşenlerle 
dolu bir dünya. 


Dünyadaki tüm canlı organizmalar evrimden türemiştir. 
aynı atalara sahiptirler ancak zamanla farklı evrimsel yönlere 
gitmişlerdir. İnsan ve diğer hayvanlar arasındaki anatomik ve fizyolojik 
farklar temelde çok küçüktür. 


Tıpkı insan gibi bu hayvanların da kalbi, akciğeri, karaciğeri, böbrekleri, 
kanı, kemikleri, beyni vb. vardır. Organları, insanın organlarıyla tamamen 
aynı besin bileşenlerine ihtiyaç duyar. Araştırma biyoloğunun yaptığı en 
büyük hata, bu tür genel gerçeklere ve verilere güvenmek yerine, beynini 
tıkadığı ve zihnini bulandırdığı, tamamen ikincil, önemsiz ve 
çelişkili sorunların araştırılması için çok fazla zaman ve çaba harcamak 
olmuştur. emrinde olduğu gibi ve bilgisini esasen temel deneylerle elde 
edilen sonuçlara dayandırıyor. 


Şunu da unutmamak gerekir ki, bir hayvan ormandaki bir ağaçtan 
"zayıf" bir yaprak kopardığında, o "basit" yaprağı tüketerek organizmasının 
tüm ihtiyaçlarını karşılamaktadır. Doğa, o hayvanın vücudunda yeni 
hücrelerin oluşması için gerekli olan tüm maddeleri o tek yaprakta 
toplamıştır; bu hücreleri farklılaştırmak, onları beslemek, enerji vermek ve 
son olarak da bezler için gerekli hammaddeleri sağlamaktır. 


Kısacası o yaprak, tam dengeli hammaddelerden oluşuyor. 
hayvan organizması; O yaprak bir hayvana en uygun BESİNDİR. 


Tüm Çiğ Sebze Çeşitleri Temel Olarak Aşağıdakilerden Oluşur: 
Aynı Bileşenler 


Bu yapraktan başka yiyecek bulamayan yukarıdaki hayvan, aylarca 
veya yıllarca o tek tür yiyecekle geçinmek zorunda kalırsa, organizması bu 


konuda herhangi bir vitamin veya diğer besleyici bileşen eksikliği 
hissetmeyecektir. Eğer fark etmez 


76 


Machine Translated by Google 


Bir ağacın yaprağı yerine başka bitkiler de emrindedir. 
Önemli olan tükettiği gıdanın DOĞAL VE BAĞIMSIZ olmasıdır. 


Bir atın veya eşeğin önüne bir ölçü yem koyduklarında, protein veya 
vitamin miktarının hayvan için yetersiz olabileceği düşüncesine asla 
kapılmazlar, oysa biz hayvanların da insanlar gibi yemlere ihtiyaç duyduğunu 
çok iyi biliyoruz. her türlü vitamin, mineral ve diğer besleyici bileşenler. 


Binlerce çeşit hayvanın elindeki besin seçeneklerinin o kadar sınırlı 
olduğunu, ne yemeyi tercih edeceklerine asla karar veremediklerini herkes 
açıkça görebilir. Yakın çevrelerinde mevcut olan az sayıdaki ortak gıda 
maddesiyle yaşamak zorunda kalıyorlar. 


Ancak bunların arasında tek bir vitamin eksikliği ya da herhangi bir besin 
eksikliği vakasına rastlayamadık. 


Bu hayvanların tükettiği gıda maddelerini 
Biyologların laboratuvarlarında, her birinde farklı nitelik ve miktarlarda 
çeşitli maddeler bulacaklar. Daha sonra size belirli bir bitkide şu kadar çok 
protein, şu kadar çok yağ ve şu ya da bu vitaminin bulunduğunu 
söyleyeceklerdir. Böylece her bitkide bulabildikleri 10-15 kadar bileşeni 
sıralayacaklar ve miktarlarını tek tek dikkatle belirleyecekler. En zengin 
meyvelerde bile keşfetmeyi başardıkları bileşenlerin sayısı kesinlikle 
sınırlıdır. Gerçekte bu, bu gıda maddelerinin her birinin yalnızca 
kendilerinde bulunan bir düzine kadar bileşenden oluştuğunu kanıtlamaz; 
daha ziyade, doğanın laboratuvarında bir araya gelerek belirli bir bitki 
gövdesini doğuran tüm bileşenleri tam olarak analiz etmek ve niteliksel ve 
niceliksel olarak belirlemek için teknik beceri ve kaynaklarının oldukça 
yetersiz olduğunun bir göstergesidir. 


Bu, belirli bir gıda maddesinde yalnızca bu birkaç tür bileşeni keşfedebildikleri 
anlamına gelir; geri kalanı onlardan gizli kaldı. 
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Bunun temel nedeni ise keşfedilen maddelerin 


biyologlara göre bu sebzelerin temel bileşenleri değil, farklı sebzelerde farklı 
formlarda görülen bileşiklerdir. Hayvan vücuduna girdiğinde bu bileşikler 
parçalanır ve yeniden sentezlenir; bu süreçte organizmanın ihtiyaçlarına uygun yeni 
bileşikler oluşur. 


HAYVANLARIN TÜKETTİĞİ TÜM SEBZELER 
AYNI TEMEL BİLEŞENLERDEN OLUŞUR 


Temel olarak tüm sebzeler üç ana madde sınıfından oluşur. Bunlardan biri 
de hepimizin aşina olduğu sudur. Susuz yaşayamayacağımızı biliyoruz ve bildiğimiz en 
saf ve en güvenli su kaynağının meyve ve sebzelerde bulunan su olduğunu da 
hatırlamalıyız. Daha sonra kaba yem gelir. Bu, bitkisel gövdelerin çerçevesini oluşturan, 
onlara şekil ve sağlamlık veren maddedir. Kaba yem hayvan organlarında 
parçalanıp asimile edilmez; dışkı şeklinde vücuttan atılır. Bununla birlikte, hayvan 
beslenmesinin önemli bir bileşenidir. Eğer kaba yem olmasaydı ve hayvanın 
tükettiği besinler tamamen parçalanıp özümsenseydi, bağırsakların dışarı 
atacak hiçbir şeyi kalmazdı ve zamanla büzüşerek kururlardı. Ancak ne tuhaftır 
ki, pek çok insan o kadar dar görüşlüdür ki, kaba yemi "sindirilemez" olarak 
nitelendirerek onu bilinçli olarak yiyeceklerinden çıkarırlar ve bunun sonucunda 
neredeyse tüm insanoğlu kabızlıktan muzdarip olur. Başka bir deyişle kabızlığın ana 
nedeni diyette kaba yem bulunmamasıdır. Ancak tartışılan konuya dönecek olursak, 
meyve ve sebzelerde bulunan üç sınıf maddeden sonuncusu, organizma tarafından 
tamamen sindirilen ve özümsenen besindir. 


Çeşitli sebzeler arasındaki temel farklılıklar, bu üç madde sınıfının göreceli 
miktarlarındaki farklılıklardan kaynaklanmaktadır. 
Bu nedenle, sıradan çimen ve meyve arasındaki temel fark, birincisinde kaba yemin 
baskın olması, oysa meyvenin yalnızca orta miktarda kaba yem, bol miktarda 
konsantre besin ve yeterli miktarda su içermesidir. Özel yapısı nedeniyle 
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Dört ayaklılar, sindirim organları ve geviş getirme yetenekleri sayesinde 
otu ezip öğütebilir, içinde az miktarda bulunan besin maddelerini 

dışarı çıkarabilir, geri kalanını da vücutlarından dışarı atabilirler. 

Bazı hayvanlar kuru ot veya samandan beslenmeyi bu şekilde başarırlar; 
deve, çöldeki deve dikenleri üzerinde, eşek ise en sert otlar üzerinde 
yaşamını sürdürebilir. 


Bundan, tüm sebzelerin hayvan organizmalarının 
devamlılığı için gerekli besin maddelerini içerdiği, yalnızca bazı 
sebzelerde dağınık biçimde görüldüğü, bazılarında ise oldukça konsantre 
olduğu sonucunu çıkarabiliriz. Doğal gıdalar arasında en besleyici olanları 
ceviz, badem, tahıllar, baklagiller, patates, havuç, muz, üzüm ve 
diğer tüm meyvelerdir. Daha sonra diğer kökler, otlar ve yeşillikler 
gelir; başka bir deyişle, insanın diğer hayvanların ağzından kaptığı ve 
kendine mal ettiği yiyecekler. Ancak ne zaman çiğ beslenme 
konusu gündeme gelse, aynı adam utanmadan karşılık veriyor: 
"Pişmiş yemek yemeden kendimi nasıl besleyebilirim?" Bundan daha 
rezil bir söz dünyada bulunamaz ama ne yazık ki ceset yeme bağımlılığı 
insanoğlunu o kadar kör etmiş ki, aslında çoğu insanın olağan tepkisi 
bu. Gerekli tecrübeye sahip olmayanlar, bu maddelerin ne kadar 
zengin ve besleyici olduğunu, günlük ihtiyaçlarımızı karşılamak için 
gereken miktarın ne kadar az olduğunu fark edemezler. Benim 
durumumda gerçeğe ulaşmam yıllarımı aldı. Ancak bu konu hakkında 
daha sonra daha fazla konuşacağım. 


Bir ağacın meyvesinde konsantre halde bulunan bu besleyici 
bileşenler aynı zamanda yapraklarında, kabuğunda ve dallarında da 
seyrek olarak dağılmış halde bulunur. Zürafa gibi dev bir hayvan, ağaç 
yapraklarıyla beslenerek kendini besler. Bir ağacın küçük bir tomurcuğu 
başka bir ağaca aşılandığında, dallar çıkar ve sonunda karşılık gelen meyveyi veri! 
Bu, tomurcuğun, bir meyvenin oluşumu için gerekli olan tüm 
temel bileşenleri içerdiğinin açık bir göstergesidir. 


Peki bu temel bileşenler nelerdir? Kimyasal olarak bölünemeyen en 
küçük parçacık sayılabilecek atomlardır. 
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kimyasal değişime katılabilen bir element ile normalde ayrı bir varlık 
gösterebilen bir elementin veya bileşiğin en küçük parçacıkları olan 
moleküllerden oluşur. Tüm yenilebilir bitkiler, form, renk ve tat bakımından 
birbirinden farklı, farklı oranlarda ve çeşitli bileşiklerin 

oluşturulduğu düzenlemelerle hemen hemen aynı elementlerden oluşur. 
Üstelik karanfil ile koyun da tamamen aynıdır. Karanfil, koyunun midesine 
verildiğinde moleküler yapısını değiştirerek koyuna dönüşür. 


Meyve ile insan arasında da benzer bir benzerlik vardır. 


Tüm bitki ve hayvan yaşamı sonsuz bir değişimden başka bir şey değildir 
ve atomların dolaşımı. Büyük mucize ve doğanın kendini gösterdiği yer 
burasıdır. Toplu iğne başından daha büyük olmayan bir tanecik tanesini yere 
atıyoruz. Bir süre sonra yavaş yavaş filizlenir, sonra dallar ve yapraklar 
çıkar ve zamanla meyve verir. Daha sonra bir ineğe, bir ata ya da bir insana 
dönüşür; bir süre bu dünyada dolaşıp atomlarını Dünya'ya geri verir. Orada, 
güneş ışığının canlandırıcı etkisi altında o atomlar yeniden canlanır, 
onlara yeni hayat üflenir ve sonsuz yaratılış döngülerini tekrar tekrar 
sürdürmek için tekrar aynı bitki ve hayvanlara dönüştürülürler. 


Ancak canlı bir organizma meydana getirebilmesi için bitki 
bedeninin eksiksiz ve CANLI olması gerekir. Üstelik gıda maddesinin sadece 
canlı olması da asla yeterli değildir; mükemmel bitkisel beslenme AKTİF 
olmalı ve UYKUDA DEĞİLDİR. 


Uzun deneyimler bize kafes kuşlarının kafes kuşlarından memnun olmadığını göstermiştir. 
tek başına kuru tohumlar. Kuru tohumlarıyla birlikte taze yiyeceklere de 
ihtiyaç duyarlar. Bu tohumların veya taze yiyeceklerin özel çeşitliliği çok 
önemli değil. Mükemmel beslenme, belirli bir çeşit tohum veya tahılın 
seçilmesi ve buna herhangi bir tür taze meyve veya sebze eklenmesiyle elde 
edilebilir. 


Bu gerçek bizi en mükemmel gıda maddesinin biraz kuruduktan 
sonra mükemmelliğini yitirdiği önemli sonucuna getiriyor. Daha sonra 
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Fırınlardan, mutfaklardan, kükreyen makinelerin çenelerinden çıkan 
maddeleri nasıl besin sayabiliriz? 


Ancak kışın birkaç ayı boyunca taze gıda maddelerinden mahrum 
bırakılan hayvan organizmaları ciddi bir zarara uğramazlar. 
Çünkü tüm doğanın yeniden canlandığı bahar ve yaz aylarında eksikliği 
gideriyorlar. Doğa onları bu yaşam tarzına alıştırmıştır. Kurutulmuş tohumlar, 
tahıllar ve baklagiller aslında canlı gıda maddeleridir ancak atıl ve hareketsiz 
durumdadırlar. Neyse ki, suya batırılarak ve bir veya iki gün serin havada 
tutularak kolayca uyandırılabilir, harekete geçirilebilir ve mükemmel besinlere 
dönüştürülebilirler. Bu nedenle insanoğlu sadece filizlenmiş 
(aktifleştirilmiş) tahılların tüketilmesiyle yılın her mevsiminde ve dünyanın 
her köşesinde mükemmel beslenme olanağına sahip olmaktadır. Daha sonra 
kalan binlerce taze ve iştah açıcı gıda maddesini, beslenmesine çeşitlilik 
katmak ve hayatı daha da keyifli hale getirmek için kullanabilir. 


Hayat enerji ve maddenin organizasyonudur. Bir makine yapmak 
istediğimizde, projeye göre gerekli tüm parçaları bir araya getiriyoruz ve son 
detay tamamlandığında makine çalışmaya başlıyor. İnsanın fabrikasını 
harekete geçiren, diğer bütün parçacıklarla birleşerek organizmanın yapısını 
tamamlayan ve onu harekete geçiren unsura ruh adı verilmektedir. 


Belirli Proteinlerin, Vitaminlerin ve 
Mineraller ve Tüm Bireysel Besin Bileşenleri 


Artık Tartışmaya Temel Oluşturmamalı 


Son bölümde tüm yenilebilir bitki gövdelerinin aşağıdakilerden oluştuğunu gördük: 
Aynı elementlerdir ve kimyasal ve fiziksel özelliklerindeki farklılıklar, 
bileşimleri ve moleküler yapılarındaki farklılıklardan kaynaklanmaktadır. 
Ne yazık ki biyologlar bu reddedilemez gerçeği göz ardı etmişler ve tüm 
bilimlerini gıda maddelerinde buldukları çeşitli karmaşık bileşiklere 
dayandırmışlardır. Laboratuarlarında yapılan keşiflerin sarhoşluğu içinde, 
bir tohum tanesini teslim ettiğimiz o muhteşem doğa laboratuarına gözlerini 
kapadılar. 
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Çıplak gözle neredeyse hiç görülemeyen ve birkaç hafta içinde 
organizmamızın tüm ihtiyaçlarını her açıdan karşılayan en mükemmel 
gıda maddesiyle karşınıza çıkıyor. Ama ya doğanın bu cömert 

nimetini bir kenara atıyorlar ya da onu yakıp yok ediyorlar, sonra da 

sefil laboratuvarlarında ona uzaktan benzeyen bazı ölü maddeler 
hazırlıyorlar. Artık bu karışımları çeşitli isim ve numaralarla 

yüceltiyorlar ve öncelikle kendilerinin ve masum çocuklarının organlarına 
zarar vermek için kullanıyorlar. 


Böylece üzümlerde birçok farklı madde bulduklarını söylüyorlar. 
üzümlerin sanki başka hiçbir şey içermiyormuş gibi falanca bileşen 
içerdiğini. Doğal ve doğal olmayan tüm gıda maddeleri için de aynı şeyi 
yapıyorlar ve bu bileşenlerden herhangi birini bulmayı başardıkları gıda 
maddesi, bize o besin maddesinin kaynağı olarak tavsiye ediliyor. Bu 
öngörüsüzlüğün bir sonucu olarak, en zararlı gıda maddeleri 
tamamen dengeli besinler olarak temsil ediliyor ve bunun tersi de geçerli. 


Sadece bir kalem alın ve biyologların bir inekten elde 
edilebilen gıda maddelerinde keşfettiği maddelerin bir listesini yapın: 
sığır eti, karaciğer, beyin, kalp, süt, bal ve peynir. Şimdi bakalım 
yoncada, samanda ya da dağ otlarında bulunan tüm bu maddeleri 
aynı formda tespit edebilecekler mi? Tabii ki değil. Ancak ineğin 
vücudunun yapımında kullanılan hammaddelerin tam da bu bitkiler 
olduğu gerçeğini kimse inkar edemez; yani ineğin tamamı 
tamamen bu otlardan oluşmuştur. Hayvansal gıda maddelerini etobur 
bir hayvan için tamamen yeterli bir besin olarak görüyorsak, bunun 
nedeni, bir avın tüm karkasının, derisi, kemikleri, kanı ve etiyle, üstelik 
tüm canlı hücreleriyle birlikte, aynı besin değerine sahip olmasıdır. 
çimenlerinki kadar. Peki sütün, tereyağının veya etin ayrı ayrı 
alınmasının değeri nedir? Her biri, ham halde olması koşuluyla, adi 
otun değerinin sonsuz küçük bir kısmına sahiptir. Pişirmeden sonra 
bu maddelerin besleyici bileşenlerinden geriye ne kaldığı konusunda 
herhangi bir açıklama yapılmasına gerek yoktur. Böylece, yüzyıllardır 
saf insanlar tarafından yüceltilen sütün veya etin gerçek besin değerinin farkına x 


Sayısız çeşitte kurutulmuş ve yağı alınmış süt konservelerini süsleyen 
tüm bu reklamların gerçek değerini bu nedenle yargılayabiliriz. 
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Adalet, bundan sonra bu tür reklamları yayanların cezalandırılmasını 


ve en ağır şekilde cezalandırılmasını talep ediyor. Çünkü milyonlarca 
çocuğun ölümünün sorumluluğu doğrudan onların omuzlarındadır. 


İnsanoğlunun her zaman yeni şeyler öğrenmek, doğanın 
sırlarına nüfuz etmek, bilgi ufkunu genişletmek arzusunda olduğunu 
kabul ediyorum. Her fabrika sahibinin, fabrikası için gerekli olan 
hammaddelerin sırlarını öğrenmesi özellikle önemlidir. 


Araştırmacı bilim insanları, atölyelerinde üretilen tamamen sentetik 
bileşenlerden oluşan bir tohumdan bitki yetiştirmeyi başarıncaya kadar 
araştırmalarını laboratuvarlarının dört duvarı arasında sınırlandırsınlar. O 
zaman onların bilgeliği doğanın bilgeliğine eşit olacaktır. Ancak dünyamız 
zaten organizmamızın tüm temel ihtiyaçlarını karşılayan en yeterli besini 
elde ettiğimiz bu tür tohumlarla doludur. O gıdada en ufak bir kusur yoktur. 


İçinde hiçbir madde eksik değildir; hiçbir madde gereksiz değildir; 
Her bir bileşenin niteliği, miktarı ve işlevi en doğru hesaplamalarla 
belirlenmektedir. 


Proteinler sağlığa faydalı olduğu için protein tüketmemizi 
söylüyorlar. Peki ne kadar tüketmeliyiz? Günlük ihtiyaçlarımız için genel 
olarak kabul edilmiş bir rakam var mı? Bir binanın inşası için tuğlalar 
gereklidir, ancak elbette tuğlaları gelişigüzel yığamayız veya harç 
olmadan üst üste koyamayız. 


Arenaya yeni teknisyenler adım attı. Yerinden oldular 
bir dizi karmaşık fabrikanın deneyimli mühendisi ve şimdi bu fabrikaların 
bakımını ve işletmesini kendileri yapmak istiyorlar. 
Her yerde rastgele yığılmış hammadde parçaları var. 
Her biri rahatça eline geçen her şeyi alıp fabrikaya besliyor. Biri taş 
getiriyor, diğeri demir; üçüncüsü kil, dördüncüsü su taşır. Bütün bunları 
sabit bir plan ya da tasarım olmadan bir araya topluyorlar ve sonra gidip 
daha da fazlasını getiriyorlar. 
Çok sayıda organik ve inorganik madde sürekli olarak 
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dış görünüş. Yararlı olduğunu iddia ederek makineyi bir avuç dolusu 

belirli bir maddeyle besleyen biri var; bir diğeri onu bir kova dolusu ikinci 
maddeyle dolduruyor ve bunun daha da faydalı olduğunu iddia 

ediyor. Böylece herkes fabrikayı, uygun hammaddelerin bileşenleri gibi 
olduğunu düşündüğü şeylerle boğar. Deneyler yapılır, sonsuz deneyler. Bir 
yandan bir takım aptallar bu hammaddeleri ateşe verdi; Öte yandan herkes 
için için yanan küllerden toplayabildiği kalıntıları toplayıp fabrikanın ağzına 
verme telaşı içinde. 


Doğal olarak fabrika düzensiz çalışmaya başlıyor. Daha fazla 
Fabrika düzensiz çalışırsa, bu yetişen uzmanlar çabalarını o kadar çoğaltır. 
Yeni araçlar ve yeni malzemeler aramak için bir o yana bir bu yana koşuyorlar. 
Bu koşuşturma içinde, hammaddelerin en önemli kimyasal bileşenlerini, 
bazen fark edilemeyecek kadar küçük olan bileşenlerini çiğnerler, yok 
ederler veya yakarlar. Çabalarının boşa gittiğini ve fabrikanın durumunun 
giderek kötüleştiğini gördüklerinde, daha da vahşi doğaya giderek fabrikanın 
hammaddeleriyle hiçbir ilgisi olmayan yepyeni maddeler bulurlar ve 
onların yardımıyla tesislerinin faaliyetlerini düzenlemeye çalışırlar. Bu yeni 
maddelerden biri bir süreliğine fabrikanın çığlığını kesiyor, bir diğeri 
onun delici gıcırtısını bastırıyor, üçüncüsü bazı mekanizmaların çalışma hızlarını 
yavaşlatıyor, dördüncüsü ise tam tersine onları daha da hızlandırıyor. Bu 
değişiklikler onlara iyi işaretler gibi görünüyor; küçük çocuklar gibi 
sevinçten zıplayıp ellerini çırparlar, sonra da "daha güçlü, daha etkili" 
maddeleri aramaya koyulurlar. Bazen fabrikanın bazı bölümleri tamamen 
çalışmayı bırakıyor ya da komşularının güvenliğini tehlikeye atacak kadar 
düzensiz çalışıyor. İşte o zaman erkekler en büyük maharetlerini gösterirler. 
Bu "işe yaramaz" parçaları ustalıkla çıkarıp atıyorlar. 


Tüm bu çabaların başarısızlıkla sonuçlanması ve fabrikaların birbiri 
ardına işsiz kalması şaşırtıcı değil. Ancak beceriksiz mühendisler umudunu 


kaybetmiyor. 
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Bu fabrikaların gerçek mühendisini, inkar ettikleri doğalarını hatırlamayı 
reddederek umutsuz deneylerinde ısrar ediyorlar. 


İnsan vücudunun sürekli bir fabrikayla karşılaştırılması mecazi 
anlamda yapılmaz. Çünkü insan vücudu da diğer tüm fabrikalar gibi bir 
fabrikadır, tek farkı sıradan bir fabrikadan çok daha karmaşıktır ve bileşenleri 
o kadar küçüktür ki çoğu insan tarafından görülemez ve anlaşılamaz. 


Tıpkı yukarıdaki mühendisler gibi biyologlarımız da deneyler yapıyor 
Eldeki en korkunç aletlerle, mümkün olan en bayağı gıda maddeleriyle, 
çeşitli sentetik müstahzarlarla ve insanoğlunun bildiği tüm ölümcül zehirlerle 
insanlara saldırıyor. Bitmek tükenmek bilmeyen madde isimlerinin yer aldığı 
listeler yayınlayarak yanıltıcı tavsiyelerle insanları yanıltıyorlar. Her biri 
istediğini önerir, her biri aklına geleni söyler, başparmak kuralına göre 
rastgele hareket eder. 

Binlerce cilt doldurup dünyayı bunlarla dolduruyorlar, radyoda gürlüyorlar, 
gazetelere ilanlar veriyorlar. 

Ama yaptıkları her şey yalan, söyledikleri her şey çelişkili. 

En zararlı maddeyi son derece faydalı gibi gösterirler, fakat zaruri olanın 
kullanılmasını yasaklarlar. Bu kargaşa ve kafa karışıklığı içinde, yazarların 
kendisi de bir şüphe ve kararsızlık labirentinde el yordamıyla ilerlerken, 
okuyucuları da şaşkın ve şaşkın bir halde duruyor. 

Bu arada ne yazık ki en yakınlarımız milyonlarca insan, gereksiz yere 
vaktinden önce bu hayattan ayrılıyor. 


Dünyanın her yerindeki tüm asil fikirli adamlara, ortaya çıkmaları çağrısında bulunuyorum. 
sadece kendilerinin, yakınlarının ve yakınlarının sağlıkları için bile olsa 
uyuşuk kayıtsızlıklarından. Onlar da benimle el ele versinler ki, birlik gücümüzle 
insanlığın gözünü açalım, mevcut yanlış beslenme alışkanlıklarını 
düzeltelim ve bu korkunç katliamlara dur diyelim. 


Her birimiz gözlerini açalım ve modern uygarlığı utandıran şok edici 
skandalları dikkatle gözlemleyelim. Bilim adamlarımızın benimsediği 
yanlış tutum sayesinde, vurguncular ve spekülatörler sahaya adım attılar. 
En zararlı ve aşırı derecede katkı yapılmış gıda maddeleri, zengin vitamin 
kaynakları olarak serbestçe tanıtılır ve 
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halka açıkça satılıyor. Bisküviler, şekerlemeler, Coca-Cola ve limonata gibi 
alkolsüz içecekler, çürümüş etler, kurutulmuş sütler ve daha binlerce 

farklı yiyecek, en hayati besleyici bileşenlerinden tamamen yoksun bırakılmış 
ve özellikle hastalıklara neden olmaya ve insanları öldürmeye yatkındır. 

En ilginç maddeler oradan buradan toplanıyor, birbirine karıştırılıyor, 
teneke kutulara ve kartonlara dolduruluyor, bilimsel görünen evcil 

hayvan isimleriyle uzun uzun etiketleniyor ve saf halka fahiş fiyatlara "diyet" 
preparatları olarak satılıyor. 

Modern tıp o kadar ticarileşti ki, özel laboratuvarlar doktorlara gönderilen 
hastaların ücretinin yüzde 50'sini komisyon ödüyor. Günümüz dünyasındaki 
tüm yolsuzlukların ayrıntılı bir resmini sunmak istersek, yüzlerce cilt 
doldurmak zorunda kalırız. Şu anda bu görevi üstlenecek boş vaktim yok. 


Bu arada biyologlar araştırmaları sırasında belli bir vitamin 
buluyorlar. Kısa bir süre sonra bunun basit bir bileşik olmadığını, her biri için 
bir isim seçtikleri bir düzine maddeden oluşan ayrıntılı bir kompleks olduğunu 
keşfederler. Yavaş yavaş, belirli bir vitaminin diğerlerinin yokluğunda 
gücünü göstermediğini fark ederler veya organizmaya girdiğinde bir maddenin 
diğerine dönüştüğünü vb. gözlemlerler. 


Yapay vitaminlerin insan organizması üzerindeki etkileri açık ve 
çelişkilidir. İnsanlar bir evin tuğlalarını harç kullanmadan sıra sıra örerler 
ve sonra bu hatayı düzeltmek için büyük bir fıçı dolusu kalitesiz harç hazırlayıp 
binanın üzerine bir anda dökerler. Tuğlaların dış yüzeyine yapışan bu harç, 
binayı bir süre rüzgardan ve yağmurdan korur ama tuğlaların arasındaki 
derzlere nüfuz etmez ve tabi ki hiçbir zaman yapının iç katmanlarına 
ulaşmaz. Bazen bu sahte harçtan aşırı miktarda kullanılır; o zaman temeli 
biraz sallantılı olan her bina çöker. Bazen vitamin enjeksiyonu sırasında 
hasta enjeksiyondan hemen sonra öldüğünde, tam olarak bu olur. En 
küçük miktarı bile içindeki insanı öldüren bir madde nasıl besin maddesi 
olarak temsil edilebilir? 
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insan vücuduna girdikten beş dakika sonra mı? İnsanlar ne zaman aklı başına 
gelip bu tür çılgınlıklardan vazgeçecek? Çok sayıda başarısızlığa, hayal 
kırıklığına ve talihsizliğe rağmen, insanlar tek bir adım bile geri adım atmayı 
reddederek yanlış ve felaketle sonuçlanan yollarında ısrar ediyorlar. 


Sürekli olarak yeni kitaplar ortaya çıkıyor; Eski listelere sürekli yeni 
listeler ve tavsiyeler ekleniyor ve fabrikalardan insanların organlarına 
sonsuz bir zehir seli sürekli olarak akıyor. Hal böyleyken beslenme ve ilgili 
konularda, farklı görüş ve bakış açılarıyla, farklı detay ve ayrıntılarla, farklı 
liste ve tablolarla binlerce cilt yazıldı. 


Bir an için birey üzerine yazılan kitapların 
vitaminler ve diğer besin bileşenleri, besin önerileri ve özel diyet listelerinin 
hepsi doğrudur. O zaman bunun gerçekten de insan beslenmesinin 
pratik sistemi olup olmadığını ve bu dünyada yaşamak isteyenlerin tüm bu 
kitapları ezberlemek zorunda kalmanın üzücü zorunluluğu altında olup 
olmadığını merak edebiliriz. Peki dağlarda, vadilerde, uzak köy ve mezralarda 
yaşayan, bu tür beslenme listeleri ve tablolarıyla tanışma fırsatı 
bulamayan milyonların hali ne olacak? Açlıktan mı ölmeleri gerekiyor? 


Hayır sevgili dostlar, kayıtsızlık uyuşukluğunuzdan uyanın, çünkü bu, 
insana mahsus bir hayat tarzı değildir. Böyle bir hayat aslında hayat değildir; 
bu bir kabus. Beslenme sorunlarına karşı tavrımızı derhal ve tamamen 
tersine çevirmeliyiz. 

Bireysel besin bileşenleri ve diyetlerle ilgili yayınlar durdurulmalı ve tüm 


yapay vitamin ve zehirli ilaç reçeteleri derhal durdurulmalıdır. 


İnsanlığı bu kabustan sonsuza dek kurtarmanın tek yolu, yaşam 
tarzımızda ve beslenme alışkanlıklarımızda köklü bir değişiklik yapmaktır. Bu 
alışkanlıkların, doğru beslenme sistemini insan yaşamıyla harmanlayacak ve 
uyumlu hale getirecek şekilde değiştirilmesi gerekmektedir. O zaman 
bireysel besleyici bileşenler arasındaki seçim artık hiçbir yararlı 
amaca hizmet etmeyecek ve insanlar belirli diyetler üzerinde daha fazla 
düşünmeyecektir. Sadece böyle tam dengeli 
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gıda maddeleri aynı besin değerlerine sahip olduğundan evde bulundurulmalıdır; 
yani insanın tükettiği besinlerin her birinin başlı başına tam bir besin olması gerekir. 


Okuyucular, tüm insanlığa liderlik etmenin çok zor olduğunu düşünmemelidir. 
o harika yol boyunca. Sadece yüzeyde öyle görünüyor. Tüm aşamalarını kendim 
geçtiğim için, bunun zor olmak bir yana, son derece kolay bir iş olduğunu 
ve tüm zamanımı ve enerjimi adamaya hazır olduğumu biliyorum. 


Zengin-fakir, büyük-küçük, bilgili-basit herkesin, sürekli olarak tükettikleri 
gıda maddeleri arasında zorunlu bir seçim yapmak zorunda kalmadan, sağlıklı bir 
yaşam sürmelerini mümkün kılacak koşulları yaratmalıyız. Daha sonra yiyecek 
seçimini, doğal gıda maddelerinin seçiminde şaşmaz rehberimiz olacak olan tat 
alma duyumuz belirleyecektir. 


Sonuçta biyologların ne aradığını ve neyin peşinde olduğunu merak edebiliriz. 
onların nihai amacı şudur. Belki kendilerinin de nihai hedefleri konusunda 
net bir anlayışları yoktur, ama ben onlara anlatacağım. Sağlıklı bir yaşam 
sürdürebilmek için vücudumuzun ne tür maddelere ihtiyacı olduğunu bulmaya 
çalışıyorlar. Organizmamızdaki her vitaminin ve her mineralin uygun fonksiyonunu 
tespit etmek istiyorlar. Belirli bir vitaminin büyümemizi teşvik ettiğini, bir diğerinin 
bizi enfeksiyonlara karşı koruduğunu, üçüncüsünün dişleri güçlendirdiğini vb. 
keşfederler. Ancak kendilerini bu kadar zahmete sokmak yerine, bir kez 
olsun Afrika ormanlarına gidip oradaki fillere güçlü fildişi yetiştirmek için ne tür 
kalsiyum hapları aldıklarını veya hangi protein türlerini kullandıklarını sorsalar daha 
iyi olmaz mıydı? Muazzam kütlelerini biriktirmek için mi tüketiyorlardı? 


Diyelim ki binlerce yıl aralıksız çalıştıktan sonra sonunda istedikleri hedefe 
ulaştılar. Daha sonra bir buğday tanesindeki veya başka bir bitki gövdesindeki 
tüm bileşenleri tanıyabilecek ve bunların organizmamızdaki işlevlerini tüm 
ayrıntılarıyla anlayabilecekler. Ama bu kadar ciddiyetle aradıkları şey zaten 
ellerinde ve bol miktarda da var. Böylece yüceliklerine ulaştılar 
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Amaç, sayısız yıldan sonra laboratuvarlarında ulaşmayı pek ümit 
edemeyecekleri amaç. O zaman daha ne arıyorlar? 


Ancak okuyucu, biyologların tamamen anlamsız insanlar olduğunu 
düşünmemelidir. Böyle davranmalarının nedenleri var ve kendi açılarından 
oldukça güçlü ve inandırıcı nedenler bunlar. Çünkü bilim adamları 
"uygar ve kültürlü" kişilerdir; onlar ne karanlık ormanlarda yaşayan, ne de 
ağıllarda ve ahırlarda yaşayan ilkel insanlardır. Peki nasıl olur da beyaz 
ekmekten, leziz keklerden, leziz hamur işlerinden vazgeçip, tıpkı ilkel 
vahşiler gibi ağızlarını çiğ buğdayla doldurabilirler? Bütün ve 
bozulmamış buğdayın beyaz ekmeğe veya hamur işlerine dönüştürülmesinde, 
ölü nişasta ve şeker hariç, içindeki onbinlerce besleyici bileşenin yok 
olduğu elbette doğrudur, ancak bu onları endişelendirmiyor gibi görünüyor. 
Cansız nişasta ve şekerin de "faydaları" olduğunu unutmamıza izin 
vermiyorlar. Vücudumuza sıcaklık sağlamak için gerekli kaloriyi sağlarken, 
organlarımızın, bezlerimizin ve sinirlerimizin ihtiyaçları yapay 
vitaminler, mineral preparatları, sahte hormonlar ve hepsinden 
önemlisi çok sayıda zehir gibi muhteşem "bilimsel" kaynaklar 
tarafından karşılanır. diğeri güç ve kudret bakımından. 


Son olarak endüstrilere, hastanelere, doktorlara, hemşirelere, 
eczanelere, cerrahi aletlere ve diğer benzer cihazlara ne olacak? 
Bunları temin etmek için ne çabalar gösterilmedi, ne büyük emekler 
harcanmadı! O önemsiz buğday uğruna bu kadar "başarılardan" nasıl 
vazgeçebilirler? Böyle bir adım atılması şöyle dursun, düşünülmesi bile 
mümkün değildir. Binlerce, hatta milyonlarca insanın kalp krizinden, 
kanserden ve diğer hastalıklardan ölmesinin pek önemi yok. Er ya da geç 
insanlar zaten ölecek, öyleyse biraz daha erken ölmeleri ve kendilerini bu 
dünyanın acılarından ve acılarından kurtarmaları daha iyi değil mi? 
Giderek kalabalıklaşan bir dünyada 200 yaşına kadar yaşamanın ne anlamı 
var? Bu zihniyete sahip insanların olduğunu öğrenmek sizi şaşırtmasın. 
Gerçekten de günümüzde ceset yeme bağımlılığıyla kör olan insanlığın 
çoğunluğunun bu şekilde düşündüğü ileri sürülebilir. Ama tüm dünyaya 
ciddiyetle ilan ediyorum ki TÜM İNSANLAR ZORUNLUDUR 


89 


Machine Translated by Google 


BİTKİLERİ HAM DURUMDA TÜKETİN. BU DOĞANIN EMRİDİR. 


Yine de biyologların yol gösterici güdüsünün başından beri insanlığa 
hizmet etme arzusu olduğunu inkar etmiyorum. Ancak çabalarının boşa gittiğini 
gördüklerinde, bir an önce tehlikeli prosedürlerini değiştirmeli ve bu konuları 
ele alan tüm kitapların basımına derhal son vermelidirler; aksi takdirde kesinlikle 
gelecek nesillerin lanetini hak edecekler. Beslenmeyle ilgili kitaplarda bulunabilecek 
tüm çelişkili gerçekleri ve rakamları bir araya getirerek, mevcut kanıtları 
dikkatle eledim, tarttım ve beslenme konusunda bundan sonra tüm 


insanlığın aynı şekilde düşünmesi gerektiği sonucuna vardım. aynı şekilde 
besleyin. 


Bu sonuca ilişkin olarak ne şüphe ne de görüş ayrılığı olmalıdır. 


Bu nedenle bugüne kadar yayınlanmış bireysel besin öğeleri ve çeşitli spesifik 
diyetlerle ilgili kitaplar görevini yerine getirdiğine göre, bunların hepsinin 
dolaşımdan çekilmesi gerekiyor ki, artık bunların çürük ve çelişkili teorileri 
yüzünden kamuoyunun aklı karışmasın. . Yani proteinlerin, karbonhidratların, 
yağların, vitamin ve minerallerin fonksiyonlarını ve "faydalarını" konu alan tüm 
kitaplar yasaklanmalıdır. Belirli gıda maddelerinin değerinin, içinde bulunan 
belirli bir besin maddesinden kaynaklandığını kanıtlamaya çalışan tüm tehlikeli 
yayınlar da aynı şekilde olmalıdır. 


Yazarlarının belirli meyve türlerinin diğerlerine göre üstünlüğünü doğrulamaya 
çalıştıkları kitaplar bile gereksiz olarak görülmelidir. Gelecekteki araştırmalar 

en fazla, bir gıda maddesi sınıfının diğer sınıflarla karşılaştırıldığında gelişmişlik 
derecesini ve avantajlarını belirlemek için gerekli verileri sağlamak amacıyla 
genel deneyler yapmaya yönlendirilebilir. Örneğin meyveler, tahıllar, baklagiller, 
sert kabuklu yemişler, yeşil sebzeler ve kökler arasındaki geniş farklılıkların (eğer 
bu farklılıklar gerçekten mevcutsa) tespitine yönelik çalışmalar yapılabilir. 
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Bundan böyle, doğal besinlerin bozulmasının yol açtığı büyük zararıtüm 
yönleriyle kamuoyuna göstermek ve insanları kurallara kayıtsız şartsız uymaya 
teşvik etmek, tüm ilerici yazarların, bilim adamlarının, doktorların, gazetecilerin 
ve yardımseverlerin temel görevi olmalıdır. doğanın. 


Gerçek Beden ve Sahte Beden 


Pişmiş yemeğin alışılagelmiş tüketicisi aslında iki kişinin bir araya 
gelmesinden oluşan bir kombinasyondur; onun iki vücudu var. İlk beden, GERÇEK 
İNSAN, doğal beslenme yoluyla var edilmiş ve hâlâ doğal beslenmeyle ayakta 
tutulan gerçek insanın kendisidir. İkinci beden olan YANLIŞ ADAM, doğal 
olmayan, pişirilmiş, yapay besinlerle var edilmiş ve yalnızca doğal olmayan 
besinlerle yaşamaya devam etmektedir. 


İnsan vücudunda sağlıklı, uzmanlaşmış, aktif, yaşamı sürdüren ve insanı 
ayakta tutan tüm hücreler, tamamen doğal besinlerle inşa edilir, beslenir, 
işletilir ve yer değiştirir. Kaslara güç veren, kalbin kasılmasını düzenleyen, 
beyin uyarılarını vücuda ileten, salgı üreten hücrelerdir. Bu son derece gelişmiş 
hücrelerin yanı sıra, yüzeysel olarak normal hücrelere benzeyen, ancak aslında 
en basit yapıya sahip, özel işlevler için gerekli makine ve mekanizmalardan 
yoksun, genellikle dejenere ve hastalıklı başka hücreler de vardır. Bu hücreler 
tamamen doğal olmayan ve içeriği bozulmuş yiyecekler pahasına 
doğar, büyür ve çoğalır. 


Pişmiş yemek bağımlısının organizmasında gerçek insan çok az yer kaplar 
gerçekten oda. En ince insanda dahi vücudun önemli bir kısmı hareketsiz 
hücrelerden oluşur. 


Her bez veya organın belirli sayıda aktif ve özelleşmiş hücreye 
ihtiyacı vardır, ancak bu hücrelerin gerekli tamamlayıcısı oluştuğunda, söz 
konusu organdaki ek hücrelerin yapımı durur. 
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aksi halde aşırı büyüklüğe ulaşırdı. Artık aktif hücreler yalnızca doğal 
beslenme yoluyla oluştuğundan ve besin bağımlısı vücuduna gerekli 
miktarda doğal besin maddesi sağlayamadığı için, organ, ortaya çıkan 
eksikliği telafi etmek ve büyüklüğünü makul sınırlar içinde tutmak için 
yeterli miktarda besin biriktirmek zorundadır. pişmiş yiyeceklerden 
üretilen belirli sayıda inaktif hücre. Bu tür işe yaramaz ve asalak hücreler, 
yemek bağımlısının kemikleri, tırnakları ve saçları hariç tüm organ ve 
sistemlerinde bol miktarda bulunur. 


Ancak bazı insanların organizması belli bir süre daha doğal olmayan 
beslenmeye karşı mücadele edebiliyor. Nitekim iştah azalması, mide 
rahatsızlıkları, mide bulantısı, kusma, uykusuzluk, baş ağrısı ve benzeri 
yollarla yalancı adam oluşumunu engellemek için elinden geleni yapar. 
İleriyi göremeyen insanlar, bu tür ihtiyati semptomları organizmanın 
bir zayıflığının işareti olarak görürler ve doğal olmayan gıda maddelerinin 
tüketimini durdurmak yerine, hastayı "beslemek ve güçlendirmek" amacıyla 
bunların kullanımını daha da teşvik ederler. Ve "besleyici" gıdaların sürekli 
saldırıları altında uzun ve yorucu mücadele, gerçek insanın yenilgisiyle trajik 
bir sona ulaştığında, organizma inatçı direncini bırakmaya ve kendisini bu 
doğal olmayan gıda maddelerine "adapte etmeye" zorlanır. Bu, çok geçmeden 
bir kurt gibi yutmaya ve karşı konulmaz bir şekilde büyümeye başlayan sahte 
adamın doğuşunun sinyalidir. Ancak ileriyi göremeyen insanlar bu büyümeyi 
toparlanmanın kesin bir işareti olarak görüyor. 


Zamanla bu direnç zayıfladı ve bugün pek çok çocuğun iki bedenle 
doğduğu aşamaya gelindi. Bu tür çocuklar daha dünyaya gelmeden sahte 
insanı geliştirmeye başlarlar. Sahte erkeği her adımda kadınların kalçalarında 
ve bacaklarında, çocukların yağlı yanaklarında, erkeklerin şişkin 
göbeklerinde ve boyunlarında ve başka yerlerde görebilirsiniz. Sahte 
adam, genç kızların en güzel çağlarındaki güzel figürlerini deforme eder, 
yetişkin insanları çalışma kapasitelerinden mahrum bırakır. İnsanın 
kalbine, böbreklerine, damarlarına, bezlerine ve dokularına nüfuz ederek 
faaliyetlerini felç eder. Genel olarak konuşursak, gerçek erkeği pençesine 
alır ve onu yavaş yavaş sıkıştırıp boğar. 
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Pişmiş bir yemek bağımlısı, açlığını meyve tüketerek giderdiğinde, bu, 
o anda gerçek insanın doyduğu ve artık yemek yeme isteğinin kalmadığı anlamına 
gelir. Ancak sahte adam, doğal besinlerden hiçbir pay alamadığı için şimdi 
kendi özel yiyeceğini talep ediyor. Olayı özellikle talihsiz hale getiren şey, olumsuz 
arzularını gerçek bir erkeğin ağzından ifade etmesidir. Pişmiş yemeğe duyulan 
doymak bilmez istek, o canavarın dürtüsüdür ve gerçek insanın talepleriyle hiçbir 


bağlantısı yoktur. İki vahşi tutku, bağımlılık ve olumsuz arzular güçlerini birleştirdiği 
anda bu özlem oburluğa dönüşür. 


Gerçek insanın hiçbir düşünceye veya düşünceye kapılmadan en 
alçakça görevi burada yerine getirdiği yer burasıdır. Günlerce aralıksız çalışır, 
büyük acılar ve sıkıntılarla para kazanır, sonra daha da büyük acı ve sıkıntılarla 
kazandığı parayla aldığı doğal gıda maddelerini zararlı maddelere çevirir, 
vücuduyla vücuda sokar. Bunları kendi ağzıyla sindirir, sindirim kanalında 
sindirir, kan dolaşımına emer ve onları kendi bağrında yetiştirip beslediği ve 
iğrenç bedenini zayıf kaslarında sürekli taşıdığı o canavara, en azılı düşmanına 
iletir. 


Burada, proteinleri öven ve yapay vitaminlerin sözde etkisine yanlış 
umutlar bağlayan biyologlara, sokakta zorlukla yürürken yalpalayan ve 
yalpalayan, vitaminlerin muazzam ağırlığını zorlukla taşıyabilen erkek ve 
kadınlara acıyıp acımadıklarını sormalıyım. zayıf bacaklarının üzerindeki sahte 
adam. Bu insanların vicdanı ve aklı nerede? Bu işe yaramaz yağ ve et yığınları 
onlara düşünecek bir şey vermiyor mu? Sonuçta şişmanlık, "tam dengeli" 
hayvansal proteinlerin ve "sindirilebilir" beyaz ekmeğin meyvesidir. O 
şişmanları ekmekten, etten mahrum etmeye çalışın, onları bir süreliğine 
doğanın en temel kanunlarıyla besleyin, sonra bakın o şeytani kitleler birkaç 
ay içinde nasıl eriyip yok oluyor. 


Bu gereksiz şeylerden ne kadar kolay kurtulabileceğimizi düşündüğümüzde 
et yığınları ve en basit ve en basit yöntemle tam iyileşmeyi sağlar 
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Doğal yöntemi kullanarak, yüksek akademik itibara sahip insanların, 
herhangi bir başarı umudu olmadan, neden çeşitli tehlikeli ve anlamsız 
yollara başvurduklarını merak edebiliriz. 


Sahte insan yalnızca yozlaşmış hücrelerden değil, aynı zamanda 
gerçek insanın tüm boşluklarına ve dokularına nüfuz eden ve yayılan 
gereksiz sıvılar, yağlar, betonlar, tuzlar, zehirler ve diğer zararlı maddeler. 
İstisnasız her hastalık, sahte insanın hücrelerinde var olmaya çağrılır. Kanser 
de sahte adamın hücrelerinde doğar. 


Hastalıklar Yasaların İhlalinden Kaynaklanıyor 
Doğa 


Bir fabrikanın bozulmasının yalnızca iki nedeni olabilir: Eksiklik 
hammaddelerindeki denge ve dışarıdan gelen tesadüfi hasarlar. Başka bir 
sebep olamaz. İnsan organizmasının dış etkenlerden (yanık, yaralanma, 
zehirlenme vb.) kaynaklanan tesadüfi hasarları kolaylıkla anlaşılır ve 
bunların tedavisinde uygulanacak yöntemler konusunda herhangi 
bir görüş ayrılığı yoktur. 

Bu dış zararlar arasında, kendi kendine uygulanan tüm tedavi edici ilaçların, 
yapay vitaminlerin, minerallerin, alkolün, nikotinin, çayın, kahvenin 
organizmaya verdiği zararın yanı sıra, pişmiş yiyeceklerle vücuda 

verilen çok sayıda zehir de yer alabilir. ve her organda depolanır. 


İnsan için uyumlu ve kusursuz olan tek hammadde 
organizma doğanın belirlediği ham bitkilerdir. Bu gövdelerde yapılacak 
en ufak bir değişiklik, o fabrikanın hammaddelerinin uyumunun bozulması 
anlamına gelir; bu da o fabrikanın düzgün işleyişinin bozulması 
anlamına gelir; diğer bir deyişle hastalık demektir. Doğa kanunlarına uygun 
olarak bu, hiçbir zaman şüpheye veya fikir ayrılığına yer verilmemesi gereken 
bir aksiyom olarak kabul edilmelidir. 
İnsan fabrikasının hammaddelerine BESLENME adı verilmiştir. 
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Doğa, insanın ihtiyaç duyduğu hammaddeleri öyle hassas hesaplarla 


kurgulamıştır ki, tek bir üzüm tanesini ağzımıza attığımız anda o küçük tane 
parçalanır ve organizmanın her yerine yayılır ve istisnasız tüm ihtiyaçlarını 
karşılar. O meyve, önce basit hücrelerin ilkel yapısını oluşturur, sonra 
farklılaşmış hücrelerin tüm iç mekanizmalarını inşa eder, üretim için 

gerekli hammaddeleri sağlar, tüm bileşenleri temizleyip yağlar, hasar 
görenleri yeniler, eskimiş ve eskimiş hücrelerin yerine geçer. Genç 
hücrelerin yorgun hücreleri, motorlara yakıt sağlayarak onları harekete 
geçirir, vücuda gerekli sıcaklık ve enerjiyi verir ve kendisinden beklenen her 
türlü görevi yerine getirir. 


Okuyucu bazen haftalarca, aylarca meyve yememesine rağmen 
nasıl olup da hayatta kalmayı başaran insanların olduğunu merak edebilir. 
Cevap şu ki, genel olarak konuşursak, pişmiş yeme bağımlısı olan en 
kanıtlanmış kişi bile ara sıra bir miktar çiğ besin alır. Bazen normal hücreler 
gerçekten de haftalarca, aylarca açlıktan ölürler, ancak meyveler aşırı 
derecede yoğunlaştırılmış ve son derece besleyici gıda maddeleri 
olduğundan, çok küçük bir miktarları insanı bir şekilde ayakları üzerinde 
tutabilir. Ancak bu açlık makul olmayan bir şekilde uzun sürerse (çünkü kişinin 
kendisi bu açlığı hissetmez), organizmada çeşitli bozukluklar, yaralar 
ve hastalıklı durumlar ortaya çıkar; bunların en ciddisi iskorbüttür. 


İskorbüt sırasında, üstün besleyici bileşenlerin yokluğundan dolayı 
hücrelerde kademeli bir erime meydana gelir. Daha sonra kılcal damarların 
duvarları patlamaya başlar ve bu da kanın dışarı çıkmasına neden olur. Diş 
etleri artık mor ve süngerimsi hale gelir, dişler düşer ve hastanın tüm vücudu 
ülserlerle kaplanır. Görme yeteneği zayıf olan kişilere göre bu hastalık tamamen 
C vitamini eksikliğinden kaynaklanmaktadır. Dünyadaki hiçbir pişmiş gıdanın, 
ilacın ve yapay vitaminin böyle bir hastanın hayatını kurtaracak gücü yoktur. 
Taze meyve veya sebzeyi yemediği takdirde ölümü kaçınılmazdır. 


Doğa insana karşı çok hoşgörülü olmuştur ama insan bu 
hoşgörüden yararlanır. Amerikalı sitolog EV Cowdry 
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şöyle diyor: "Kötü huylu hale gelen hücrelerin eğitimli hizmetinin vücut 
ekonomisine kaybı ciddi değildir, çünkü ihtiyaç halinde çağrılabilen, fizyolojik 
rezervler olarak bilinen her türlü özelleşmiş hücrede fazlalık vardır. Onda 

dokuzu Adrenal korteksin 1/2'si, akciğerlerin 1/2'si, karaciğerin 3/4'ü, tiroid ve 
pankreasın 4/5'i ve dalağın tamamı güvenli bir şekilde çıkarılabilir" (KANSER 
HÜCRELERİ, Philadelphia ve Londra, 1955, s. 11). Dünyanın en ünlü sitologu bile 
o kadar dar görüşlü ki, bir bezin onda dokuzunun kaybını organizma için 

ciddi bir durum olarak görmüyor; kayıp ona ancak söz konusu organizma 
tamamen çalışmayı bıraktığında görünür. Ancak Cowdry'nin çalışması, çiğ yiyenlerin, 
çiğ besin alımındaki herhangi bir azalmanın, aktif hücrelerin sayısında ve 
dolayısıyla belirli bir bezin veya organın çalışma kapasitesinde orantılı bir 
azalmanın takip ettiği yönündeki inancını doğruluyor. Çoğu zaman, pişmiş yemek 
yiyen bir bağımlının organları, normal hücre tamamlayıcısının yalnızca onda biri 
veya beşte biri kadar emek harcayarak varlıklarını sürdürürler. 


KANUNLAR GEREKLİ DİKKATE ALINDIĞINDA 
DOĞA HİÇBİR HASTALIKLARIN NEDENİNİ GİZLİ KALMAZ; her şey gün ışığı 
gibi netleşiyor. Tüketilen doğal gıda miktarının azalmasıyla normal, aktif 
hücrelerin sayısı azaldığında, bezler ve organlar çalışmaz hale gelir, hammadde 
eksikliği nedeniyle verim zayıf, yetersiz ve kusurlu hale gelir. Bunun 
sonucunda ilgili bezler ve organlar hastalanır. Yine, nispeten az sayıda aktif hücre 
kaldığından ve kalanlar aç kaldığından ve tükendiğinden, kalbin duvarları 
genişler ve kapakçıklar hasar görür; cildin, bağırsakların, midenin ve 
vücudun sürekli basınca maruz kalan diğer üyelerinin hassas kısımları bozulur; 
kılcal damarlar genişler ve daha sonra patlar, bu da mide ve bağırsakta ülserasyona, 
mukoza zarından akıntıya, pioreye, hemoroide, egzamaya vb. neden olur. Yeterli 
beslenmenin olmaması nedeniyle dişler çürür; saçlar griye döner veya düşer. Aynı 
zamanda pişmiş besinler yoluyla vücuda giren zehirli maddelerin birikmesiyle 
eklemler kullanılamaz hale gelir; kan damarlarının duvarları sert birikintilerle 
kaplıdır; taş (veya taş) oluşur 
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mesane; sertleşme, yüksek tansiyon, siyatik, romatizma, gut ve daha birçok 
hastalık ortaya çıkıyor. Son olarak apoplektik atakların nedenlerini açıklamak 
artık oldukça kolay bir iş haline geliyor. 


kanser. 


Hiçbir pişmiş yiyen kendisini sağlıklı görmemelidir. Sağlığının 
bozulmasının temeli, daha doğmadan yemek yiyen bağımlısı annesi 
tarafından atılmıştır. Organları yozlaşmıştır ve her an tehlike altındadır ya da 
son enerji rezervlerini tüketmektedir. Sağlığına değer veren, canına 
önem veren bir insanın bu satırları okuduktan sonra bu tehlikeyi ortadan 
kaldırmak için kesin bir karar vermesi ve organizmasında oluşan hasarı tam 
anlamıyla onarması gerekir. Özellikle obezite ve yüksek tansiyon sorunu 
yaşayan kişilerin bir an bile tereddüt etmemesi gerekiyor çünkü hayatları 
pamuk ipliğine bağlı. Yarınki ölüm ilanlarında uğursuz "beklenmedik" 
kelimesinin görünmesine izin vermemeliler. Bu söz, "uygar" insanın kaba 
cehaletinin en çarpıcı kanıtıdır. 


Küçük bebek hiçbir zaman sebepsiz yere ağlamamalı; Asla huzursuz bir 
gece geçirmemeli, mide rahatsızlıkları yaşamamalı, hele ki ateşten bile 
şikayet etmemelidir. Ayrıca asla vitamin veya kalsiyum eksikliği yaşamamalıdır. 
Bütün bunlar pişmiş yemeklerin, sütlerin ve pişmiş yiyen anne sütünün kalitesiz 
olmasının sonuçlarıdır. Yeni doğmuş bir çocuğa pişmiş yemek yedirmenin 
çok zalimce bir suç olduğunu tekrar tekrar ilan ediyorum. Bu suç bugüne 
kadar tüm ebeveynler tarafından kasıtsız olarak işlenmiştir; bundan 
böyle kasıtlı bir suç olarak kabul edilecektir. Yarın hiçbir ebeveyn suçunu 
hafifletemeyecek. 


Cerrahi operasyona karar verilmeden önce hastanın tamamen çiğ 
beslenmeye başvurması gerekir. Hasar gören organ, aktif hücrelerini 
tamamen kaybetmemişse, sağlıklı hücreler doğurup, hastalıklı hücreleri 
yok ederek tam çalışma kapasitesine yeniden kavuşabilir. 


İnsan organizmasında hastalıklı hücreler olduğu sürece, pişmiş 
yemek için güçlü bir istek vardır. Ancak vücut hastalıklı hücrelerden 
temizlendikten sonra, pişmiş yemeklerin görüntüsü gerçek yüzünü dolduruyor. 
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zevk yerine tiksinti duyan adam. "Açlık" hissi ne kadar güçlü olursa 

hastalık o kadar derin ve ağır olur. Kısaca pişmiş yemeğe duyulan arzu, 
hastalık arzusudur ve bu arzunun devam etmesi, hastalığın devam etmesine 
delalet eder. Bu nedenle hastalıkları bastırmak ve yok etmek için sahte 
insanı aç bırakmak gerekir. 


Kanser hastalarına derhal günde yarım kilo elma veya üzüm gibi son 
derece sınırlı çiğ gıda diyeti uygulanmalıdır. 
Bu miktar gerçek insanı hayatta tutmaya yetecek kadardır ve bundan pay 
alamayan kanser hücreleri yavaş yavaş ölecektir. Kesin ölüme mahkum 
olan kişinin artık sonunu hızlandırmak pahasına damak zevkini tatmin etme 
hakkı yoktur. 


Şimdi ilaç adını verdikleri 350.000 çeşit zehirli maddenin bize ne gibi 
yararlı hizmetler sağlayabileceğini görelim. 
Acaba farklılaşmış hücrelerin sayısını artırabilirler mi, zayıf hücreleri 
güçlendirebilirler mi veya sakat hücrelere yeni çalışma kapasitesi 
kazandırabilirler mi? Açlıktan ölmek üzere olan bezlere hammadde 
sağlayabilirler mi ya da yangının yok ettiği besleyici bileşenlerin yerini alabilirler 
mi? Kalp kaslarını güçlendirebilirler mi veya damarları kirlerden temizleyebilirler 
mi? Pişmiş yiyeceklerle vücudumuza giren pislik ve zehirlerin organlarımıza 
sürekli akışını durdurabilirler mi? Son olarak kanser hücrelerini tek tek ayırıp 
yok edebilirler mi, yoksa tekrar vücuda getirebilirler mi? Belki de bu zehirler 
gerçekten de beslenmemizin ayrılmaz bir parçasını oluşturuyor ve doğanın 


onları doğal gıda maddelerine dahil etmeyi unutması bir dikkatsizlikten 
kaynaklanıyor. 


İşin aslı şu ki, bu maddelerin etkisi 


büyüleyici, aldatıcı, açık, çelişkili ve her zaman zararlı. 

İlaçların faydalı özelliklerine dair geniş literatür çağımızın efsanesidir. 
Muazzam bir batıl inançlar dünyası, bu yerkürenin tüm halklarını mutlak 
hakimiyeti altında tutuyor ve zararlı ilaçlar, tılsım rolünü üstleniyor. 


Hayal gücünün zirvesinden inip bu sorunlara karşı gerçekçi bir tutum 
benimsememiz gerekiyor. Kendi başına son derece küçük bir hücre, insan 
yapımı tüm fabrikalardan daha karmaşık bir yapıya sahiptir. Bu 
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Dünyadaki uzmanların tüm çabalarına rağmen tek bir canlı hücreyi bile 
meydana getiremedikleri çok basit bir gerçekle açıkça görülmektedir. Oysa 
her organ bu tür milyarlarca hücreden oluşur. Bununla birlikte, sıradan bir 
doktor kendisini bu geniş dünyaların uzmanı olarak hayal eder. O doktor, 

bir kağıt parçasına zehirli bir "ilacın" adını yazdığında, safça, tek bir zehir 
reçetesiyle milyarlarca fabrikanın dağınık fonksiyonlarını yeniden 
düzeltebileceğini zanneder. Yıllarca küçük çocuklarımı ellerinden tutarak o 
muhteşem, hayat veren iksiri bulma umuduyla bir ülkeden diğerine dolaştım! 
Durumu ne olursa olsun, her hasta bugün doktorunun kapısını çalar ya da 
hastane kuyruğunda yerini alır, aynı hayal ürünü umutla. 


Oysa her hastalığın tek tedavisi tamamen hastanın kendi elindedir. TÜM 


HASTALIKLARIN NEDENLERİ MUTFAK YANGININDA BULUNUR. O ATEŞİN 
SOKULMASI İLE İNSANIN TÜM ACILARI SON OLACAKTIR. 


Tamamen çiğ yemek, yalnızca her türlü hastalığa karşı koruyucu olmakla 


kalmaz, aynı zamanda, etkilenen organın bazı yaşam belirtilerini koruması 
koşuluyla, en hafifinden en ciddi ve en karmaşıkına kadar halihazırda kapılmış 
olan tüm hastalıkları tamamen iyileştirir. 


Bu küçük kitapta bu konuyu uzun uzadıya ele almam mümkün değil. 
Sadece bir örnek sunmak yeterli. Günümüzde kalp ve damar hastalıkları 
insanlığın baş belasıdır. Bazı ülkelerde çeşitli kalp hastalıkları nedeniyle 
ölüm oranı, toplam ölüm oranının yarısından fazladır ve bu oran artmaya 
devam etmektedir. Bu hastalıklara karşı mevcut tüm ilaçlar tamamen 
sihirbazlık önlemleridir. Vücudu zehirleyerek, tahriş ederek veya tam tersine 
sinirleri öldürerek ve kalbin hareketini uyararak organizmayı güç 
kalıntılarından mahrum bırakırlar. Kalp krizinin başlıca kurbanlarının 
doktorların olduğu gerçeğine tanık olun. Ancak tüm hastalıklar arasında 
kardiyovasküler bozukluklar tedaviye en uygun olanlardır. Raw-Veganlık 
tüm bu anlamsız katliamlara son verecektir. 


99 


Machine Translated by Google 


Birkaç hafta veya ay içinde kalp krizinden ölmeye mahkum olan hasta, 
doğa kanunlarına sığınıp bugün çiğ beslenmeye geçerse, neredeyse bir 
gecede durumunda hızlı bir iyileşme hissedecektir. İlk günden itibaren kan 
damarları hızla yabancı maddelerini kaybetmeye başlayacak ve hem 
damarlarının hem de kalp ve kapakçıklarının duvarları, yavaş yavaş yeni 
aktif hücrelerle yeni bir yaşam elde edecek. Uygun elastikiyetini ve sıkılığını 
yeniden kazanır. Sonuç olarak, çiğ beslenmeye yeni katılan kişi, birkaç 
hafta içinde ölmek yerine, 50 yıl veya daha uzun süre sağlıklı bir yaşama 
güvenle bakabilecek. Birkaç haftalık hastalıklı bir yaşamın yerine yarım asırlık 
sağlıklı bir yaşam getirilmesi söz konusu olduğunda, tereddütün yüreğimize 
sinmesine izin vermemeliyiz. Ölümleri ani ve beklenmedik bir olay olarak 
görmek doğru değil. Hiçbir şeyden haberi olmayan bir kurbanın ağzına et ve 
ekmek parçalarının girdiğini gördüğümde, kalbinin duvarlarında ve 
damarlarında yakında meydana gelecek yozlaşmayı hayal ediyorum ve her an 
onun kalp krizi geçirmesini bekliyorum. 


Genel olarak bakıldığında hastalıkların dört temel nedeni vardır: 1. 
Farklılaşmış hücrelerin sayısında eksiklik. 2. Bezlerin fonksiyonları için gerekli 
olan hammaddelerin yetersizliği. 3. Organizmada yabancı cisimlerin ve parazit 
hücrelerin varlığı. 4. Hücrelerin bakteriyel enfeksiyona karşı direncinin 
zayıflaması. Çiğ beslenme, bu dört nedenin hepsini en başından itibaren ele 
alır ve hastalık sorununa gerçek çözümü sunar. 


Ancak çiğ yemenin başlangıç döneminde, pişmiş yeme bağımlıları zaman 
zaman çeşitli rahatsızlıklar yaşayabilirler ve bu durum, düşüncesiz kişilerde 
doğal gıdaların vücudu yorduğu ve sağlığa zarar verdiği gibi yanlış bir izlenim 
uyandırabilir. Bu yanılgı, günümüz insanının dar görüşlülüğünün en çarpıcı 
kanıtıdır. DOĞAL beslenmenin ardından DOĞAL OLMAYAN ve zararlı 
sonuçların gelebileceği düşüncesi son derece saçma bir düşüncedir ve bu 
düşünceden bir an önce kurtulmamız gerekir. 


100 


Machine Translated by Google 


Erkeğin 40-50 kilo ve üzeri olduğu akılda tutulmalıdır. 


yüz kilo ağırlığındaki sahte adama ait olup, hemen erimeye başlayacak 

ve hastalıklı hücreleri, yağları, katıları ve zehirleriyle birlikte kan dolaşımına karışacak, 
böylece çeşitli boşaltımlar yoluyla vücudu terk edebilecektir - dışkı, idrar ve terleme. 
Miyop insan, idrar ve kandaki yabancı maddeleri görünce, bunların doğal 
besinlerden oluştuğunu sanacaktır; oysa aslında bunların, yavaş yavaş tükenen ve 
organizmayı sonsuza kadar terk eden sahte insanın iğrenç bedeninden geldiğini 
düşünecektir. .Bu nedenle çiğ yemeye geçiş, tıp biliminin olağan kriterlerine göre 
kontrol edilmemelidir; daha ziyade doğa kanunlarına güvenle boyun eğmeli ve 

nihai sonuçları sabır ve hoşgörüyle beklemeliyiz. 


Bu dönemde şişkinlik belirtileri ortaya çıkabilir, 
bağırsak ağrıları, baş ağrısı, baş dönmesi, genel halsizlik vb. Bazı durumlarda idrar 
bulanıklaşabilir, ayaklar şişebilir, vücutta döküntüler ortaya çıkabilir ve cildin belirli 
yerlerinde kuruluk ve kaşıntı meydana gelebilir. Bütün bunlar arınma ve 
iyileşme süreçleridir, bu nedenle kişi hiçbir durumda "açlık" hissine kapılmamalı 
ve Yaratıcının bilgeliği hakkında şüphe uyandırarak "besleyici" akşam 
yemeklerine, "tam dengeli" proteinlere ve proteinlere başvurmamalıdır. Yardım 
için "yeri doldurulamaz" amino asitler. Eğer kişi bunu yapacak kadar aptal olursa, 
bu belirtiler hemen ortadan kalkacaktır, ancak bu kişinin sağlığına zarar verecektir. 
Sahte adam o zaman rahat bir nefes alacak ve gerçek adamın aptallığına gülerek 
yeni bir hayatla bir kez daha büyümeye başlayacak. 


Bu tür semptomların ortaya çıkışı ve ciddiyeti kişiden kişiye değişir ve 
hatta bazı vakalarda hiç görülmeyebilir. 
Kural olarak, yaşlılarda ve şişman insanlarda şiddetli, gençlerde hafif olma 
eğilimindedirler ve normal bir şekilde büyümeye başlayacak yeni doğmuş çocuklarda 
tamamen yoktur. Genel olarak konuşursak, aşırı şişman bir kişinin vücudunda sahte 
adam, ağırlığının baskısı altında gerçek adamı o kadar sıkıştırmış ve zayıflatmıştır 
ki, ondan "deri ve kemikler" dışında çok az şey kalmıştır. Çiğ yemenin ilk döneminde 
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Böyle bir kişinin ağırlığı o kadar azalacaktır ki, değişimin gerçek mahiyetini 
kavrayamayanlar ona acımaya başlayacaktır. 

Ancak bu gerçekte olup bitenlerin sadece görünen bir resmidir. 

Çiğ yiyen kişinin bedeninde, aslında ilk günden itibaren kilo almaya 
başlamıştır ve sahte adamdan kurtulduktan sonra normal kilosuna ulaşana 
kadar düzenli bir şekilde büyümeye devam edecektir... Çok zayıf bir 
insanda, gerçek erkeğin ağırlığındaki artış, sahte adamın uğradığı kaybı 
dengeleyecek, böylece başlangıçtan itibaren net bir kilo artışı olacaktır. 


Gerçek erkeğin bu büyümesi özellikle zayıf, solgun ve zayıf çocuklarda 
daha hızlıdır. Çiğ yiyen çocukların pişmiş yiyen oyun arkadaşları kadar 
tombul suratlı ve tombul bacaklı olmalarını beklememeliyiz, çünkü tombulluk 
sahte adamın işaretidir. Çiğ yiyen çocuklar gerçekten de ince, güçlü ve kaslı 
olacaklardır. Basit fikirli ana-babalar, çocuklarının tombulluğuna sevinmelerinin 
nedeni sırf cehalettir. 


Çiğ yemeye ilk başladığımda organizmamda kapsamlı bir arınma süreci 
başladı. Hiçbir halsizlik belirtisi yaşamadım ama bağırsaklarımda ağrılar 
vardı, el ve ayak parmaklarım arasındaki boşluklar kurumaya başladı, 
ardından pullanma ve kaşıntı başladı, vücudumda döküntüler çıktı ve 
ayağımın belirli yerlerinde derim oluştu. kurutuldu ve pullar halinde soyuldu. 
O zamana kadar az da olsa şişen ayaklarım, bir anda aşırı derecede 
şişmeye başladı ve bu şişliğin geçmesi aylar sürdü. Bir süre sonra idrarım 
oldukça bulanıklaşmaya başladı. Tüm bu süre boyunca hayatımda daha 
önce hiç yapmadığım kadar uzun yürüyüşler yaparak kendimi 
geliştirdim. Doğal beslenmenin ve fiziksel egzersizin sürekli baskısı altında, 
50 yıldır pişmiş yemekle damarlarımda ve eklemlerimde biriken katıların 
erimeye ve yok olmaya başladığı benim için çok açıktı. İnancımdan daha 
da emin olabilmek için aniden çiğ yemeyi tamamen bıraktım ve üç gün 
boyunca sadece et yemekleri tükettim. İlk gün idrarımın bulanıklığı azaldı, 
ikinci gün sadece hafif bir iz kaldı, üçüncü gün ise tamamen kayboldu. 


Çiğ yemeye devam ettiğimde idrarım tekrar bulanıklaştı, ancak 
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eski ciddiyetinde değildi ve birkaç hafta içinde yavaş yavaş düzeldi. 

Üç gün boyunca pişmiş yemek, görünüşe göre organizmamın arınma 
hızını yavaşlattı. Bu arada, aynı anda başka bir keşif daha yaptım. Tuzlu 
yiyeceklerle içilen su, vücudumun ağırlığını bir gün gibi bir sürede üç kilo 
artırdı. 

Neyse ki çiğ beslenmeye yeniden başladıktan sonraki dördüncü günde eski 
kiloma döndüm. 


Çiğ beslenmeye yeni başlayan birinin doyurucu bir beslenme deneyimine sahip olması belki de iyidir. 
Pişmiş şeylerden birkaç ay uzak durduktan sonra yemek yiyin. İki 
beslenme sistemini karşılaştırarak seçtiği yolun gerçekten doğru 
olduğuna daha da ikna oluyor ve bundan sonra deneyi tekrarlamayı hayal 
etmiyor. 


Ayaklarımdaki güçlü şişlik birkaç ay içinde yavaş yavaş geçti. Aynı 
zamanda bende uzun süredir devam eden daha hafif şişlikler de vardı; bunlar 
da sonraki birkaç yıl içinde azaldı ve sonunda tamamen ortadan kayboldu. 
Aynı belirtiler az çok, dünyanın her yerinden bana onlar hakkında yazan çiğ 
yiyenlerin çoğunda da görülüyor. 


Daha da önemlisi tüylerimin kaybolmasıydı. Kronik hemoroid bana 
yaklaşık 15-20 yıldır ne dinlenme ne de huzur vermişti. 
Her gün, bazen günde iki kez iç çamaşırımı değiştirmek zorunda 
kalıyordum. Enflamasyon hiçbir zaman azalmadı; sürekli irin, mukus ve kan 
akıntısı vardı. Çiğ yemeye geçtikten sonra bile, sindirim organlarımın 
işleyişindeki düzenliliğe rağmen, yığınlarımın durumu hemen hemen 
değişmedi. Her fiziksel çabadan sonra, hatta basit bir yürüyüşten sonra 
bile rahatsızlık o kadar şiddetli hale geldi ki, bazen, meydana gelen 
morfolojik değişiklikler nedeniyle yığınların çiğ yemeye yer vermek 
istemediklerini ve bunun da böyle olduğunu düşünürdüm. sonuçta 
cerrahi bir operasyona boyun eğmek zorunda kalacağım. Ama aynı zamanda 
doğanın gücüne olan umudumu da hiç kaybetmedim. Ve gerçekten de birkaç 
ay sonra durumu kesin bir iyileşme göstermeye başladı. Günlük tahrişler 
haftada iki kez, daha sonra haftada bir, ayda bir olarak değiştirildi 
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ve daha sonra her iki veya üç ayda bir, ta ki sonunda tedavi o kadar 
başarılı oluncaya kadar, bugün hemoroid hastası olduğumu bile 
hissetmiyorum. Her gün filizlenmiş buğday salatası yemeye başladığımda 
tedavi özellikle hızlandı. İşte bu koşullar bizi çok önemli bir gerçekle karşı 
karşıya getiriyor. 


Basıkların rektal duvarların elastikiyetinin zayıflaması ve bağırsağın alt 
ucundaki damarların şişmesi sonucu oluştuğu bilinen bir gerçektir. Çiğ 
yemekle oluşan basurların iyileşmesi, organizmadaki dejenere olmuş 
hücrelerin aktif hücrelerle değiştirilmesiyle bağırsak duvarlarının ve kan 
damarlarının zamanla yavaş yavaş yenilenerek gerekli elastikiyet ve 
sıkılığa kavuştuğunu gösteren bir delildir. . Daha da önemlisi bu sürecin 
bağırsaklarda, midede, damarlarda, kılcal damarlarda ve sinirlerde, istisnasız 
her organ ve bezde aynı anda gerçekleşmesidir. Başka bir deyişle, pişmiş 
yiyenin bozuk ve hastalıklı organizması, genç, uzmanlaşmış ve sağlıklı 
hücrelerden oluşan yeni bir bütünle tamamen yenilenir. Çiğ yeme yoluyla 
cinsel gücün artması herkes için sürpriz olacaktır, ancak cinsel aktivitelerde 
katı ölçülülük bizim kesin prensibimiz olmalıdır. Sporda çiğ yiyenler yeni ve 
benzeri görülmemiş rekorlar kıracak. Simyacıların yüzyıllardır hayalini 
kurduğu yaşam iksirinin bulunacağı yer burasıdır. Bunlar, ilaçlar 
aracılığıyla birkaç saatte elde edilen sihirli etkiler değil, tüm 
organizmanın yeniden inşası yoluyla hastalıkların iyileştirilmesine yönelik 
temel süreçlerdir. 


Doğal beslenme, bir organ veya bezin hücreleri tamamen tükenmediği 
sürece, yeni hücreler üreterek temel hücre tamamlayıcılarını onarmalarını, 
aynı zamanda hastalıklı ve işe yaramaz hücrelerin varlığından kurtulmalarını 
sağlar. Ancak çürük diş gibi boşa giden bir organın eski haline döndürülmesinin 
hiçbir yolu yoktur. 
Bu nedenle sağlık konularında erteleme tehlikelidir. 


Pişmiş yiyen, organlarının ve bezlerinin beşte biri ila onda birinin 


çalışmasıyla yaşar, ancak ayakları üzerinde durabildiği sürece kendini sağlıklı 
görür. Daha da kötüsü, mahrum kalma tehlikesi 
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hatta o onda bir bile Demokles'in kılıcı gibi sürekli onun üzerinde asılı 
duruyor, özellikle de birkaç "iyi" akşam yemeği yediğinde. 


Sitologların araştırmaları, insan vücudunda, indolent hücrelerin yanı 
sıra çeşitli çok çekirdekli dev hücrelerin (polikaryositler), çekirdeksiz, büyük 
boyutlu hücrelerin (megakaryositler) ve diğer dejenere 
hücre türlerinin de bulunduğunu göstermektedir. Bu tür hücreler 
"normalde" tüm organlarda ve bezlerde, hatta pişmiş yiyenlerin kan akışında 
bile bulunur. Tüm gıda bağımlılarının organlarında bunları ve daha birçok 
anormalliği gören araştırmacı bilim adamları, bunları "normal" veya "doğal" 
olaylar olarak kabul etmek durumundadırlar. 


Doğal besinler sindirim organlarında birkaç saatten fazla kalmaz ve 
sindirilse de sindirilmese de vücudu normal kanaldan terk ederken, pişmiş 
besinler, özellikle hayvansal kaynaklardan elde edilenler, sindirim 
kanalında üç saatten fazla kalır. ya da dört gün, bazen haftalarca. Hayvan 
hücrelerinin ölümden hemen sonra çürümeye başladıkları ve bu sırada 
çok çeşitli zehirli maddeleri açığa çıkardıkları bilinen bir gerçektir. Bu 
nedenle pişmiş yiyenin sofrasında zehirsiz hayvansal gıda yoktur. O halde, 
insan karnında üç veya dört gün boyunca 389C sıcaklıkta kaldıktan sonra bu 
durum şaşırtıcı değildir. hayvansal gıdalar tamamen zehire dönüşür. Bazen 
bu süreç o kadar ilerler ki, ancak bağırsak duvarlarını tahrip edip önemli 
miktarda irin, mukus ve kanla karıştıktan sonra organizmayı terk etmeyi 
başarırlar. İkinci gün hasta midesinde hafif bir rahatsızlıktan şikayetçi olur. 
Doktorlar, sanki insan karnını bir fıçı tuzlu ete çevirmek isterlermiş gibi, 
bu tür çürümelerin oluşmasını önlemek için sofra tuzu kullanılmasını 
öneriyorlar. Saf insanlar, midenin hemen kabul ettiği şeyin zararlı 
olamayacağına safça inanırlar; Besinlerin en zararlısı olan cilalı pirinç, beyaz 
ekmek ve şeker ise midede hemen reaksiyona neden olmaz. Hatta bazıları, 
sanki vücudun herhangi bir kısmı hammadde olmadan işlevlerini yerine 
getirebiliyormuş gibi, beslenmenin gözler, cilt veya sinirlerle nasıl bir 
bağlantısı olabileceğini merak ediyor. Şimdi, içinde hangi madde bulunabilir? 
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Gözlere ışık verebilecek, sinirlerin harika operasyonlarını organize edebilecek 
beyaz ekmek mi, şeker mi yoksa sade tereyağı mı? İnsanlar sinir 
hastalıklarının nedenlerini açıklamak için her türlü varsayıma dayalı 
varsayımlarda bulunurlar, ancak en önemli faktöre, yani sinirlere sağlanan 
hammaddelerin özelliklerine zerre kadar dikkat etmezler. 


İnsanın Bulaşıcı Hastalıklara Karşı Direnci Zayıflıyor 


Nesilden nesile 


Bulaşıcı hastalık tehlikesinin giderek arttığı iddiaları 
düşüş yanıltıcıdır. Pişmiş yemek yüzünden insan hücreleri mikroplara 
karşı direnç gücünü giderek kaybetmiştir ve daha da kötüsü nesilden nesile 
bu gücünü kaybetmeye devam etmektedir. 


Bu bağlamda, ünlü Sovyet bilim adamı IV Dawydovsky'nin 1956'da 
yayınlanan "Patolojik Anatomi ve İnsan Hastalıklarının Patogenezi" 
kitabından birkaç pasaj alıntılamak istiyorum. 

Ona göre: "Homo-sapien'e (antroponozlar) özgü, en gelişmiş maymunlar 

da dahil olmak üzere, aslında hayvanlarda meydana gelmeyen bir takım 
enfeksiyonlar vardır. Bilim adamları ya bu enfeksiyonların deneysel 
örneklerini onlarda oluşturmayı başaramazlar." Ya da sadece birkaç tanesiyle 
(tifo, kolera, sıtma, meningokokal menenjit, grip, kızamık, sarılık, difteri, 

kızıl, zatürre, romatizma, sepsis, bel soğukluğu, furunküloz, apandisit 

vb.) çok uzak benzerlikler elde etmeyi başarırlar. Açık). 


"Zoonozlar ve ornitonozlar (hayvan ve kümes hayvanları hastalıkları) 
Erkeklerde görülen hidrofobi, ensefalit, bruselloz (Malta ateşi), psittakoz, 
çiçek hastalığı, veba, tularemi, şarbon, trişinoz ve diğerleri gibi hastalıkların 
kural olarak insana özgü özel semptomları vardır, hayvanlarda ise bazen bu 
semptomların yalnızca çok uzak kopyalarını gösteriyor." 


Dolayısıyla, insanın ataları olan maymunlar da dahil olmak üzere 
tüm hayvanlar, belirli insan enfeksiyonlarına yakalanmamakla kalmıyor, aynı 
zamanda araştırma bilim adamlarının deneysel amaçlarla bu hastalıkları 
kendilerine bulaştırmaya yönelik kasıtlı girişimlerine bile yanıt vermiyorlar. Tersine, 
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Hayvanlara ve kuşlara özgü olan, ancak organlarında her zaman 
bulunmalarına rağmen onları normal şekilde etkilemeyen 


bakteriler vardır. Ancak bu bakteriler insana bulaştıktan sonra 
onu en korkunç ve en feci şekilde enfekte eder. Buna hayvanların 


tüm kronik hastalıklara karşı bağışık olduğu gerçeğini de eklemeliyiz. 


Bu çarpıcı karşıtlığın nedeni nedir? Burada insanı 
hayvandan ayıran şey, "medeniyet"in kanunlarına göre beslenmesi 
ve masasında bacak bacak üstüne atarak rahat rahat oturması 
değilse nedir? Bir düşünün, bu güzel günlerden birinde bir inek, 
insan gibi "uygar" olmayı, yemini kazanda kaynatıp yemeyi ve 
hastalanınca da öyleymiş gibi davranmayı kafasına koysa nasıl 
olurdu? nedenleri bilinmiyordu. Daha sonra birisi ona çiğ 
otlarla beslenmeyi denemesini önerdiğinde, vücudunun yemek 
pişirmeye alışması nedeniyle çiğ otların kendisine zarar 
verebileceğinden korktuğunu ifade etmelidir. Siz de bir düşünün, 
eğer inek binlerce yıl boyunca pişmiş ot tüketseydi, yaptığının 
doğal olmayan bir davranış olduğunu bir an bile düşünmeden, 
bugün nasıl olurdu? Ancak günümüzün ete tapan bağnazlarının 
düştüğü durum budur. 


Bulaşıcı hastalıklarla mücadele tamamen 
hatalı bakış açısı. Bulaşıcı hastalıklardan ölüm oranlarının 
azalması, vücudun direncinin güçlendirilmesiyle değil, 
enfeksiyonları yayan dış koşulların hafifletilmesiyle sağlanmıştır. 
Zamanla insanın direnme gücü o kadar zayıfladı ki, eğer modern 
konutların, merkezi su tedarik sistemlerinin, kentsel sağlık 
hizmetlerinin, hastaların izolasyonunun ve benzerinin sağladığı 
kolaylıkları ortadan kaldırırsak ve 200 yıl önceki koşullara geri 
dönersek, insanoğlu birkaç yıl içinde çeşitli salgın hastalıklarla yok 
olacaktır. 


Her neyse, bugün bile oto-enfeksiyonlara yol açanlar gibi 
nezle koşulları hızla gelişerek pişmiş yiyen tüm insanlık için 
kaçınılmaz bir felakete dönüşmektedir. Sahte adamın 
hücrelerinin zayıflığından yararlanan zararsız mikroorganizmalar, 
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oldukça zararlı. Davydovsky şöyle yazıyor: "Bakterilerin değişebilirliği hakkındaki 
güncel veriler ışığında, patojenik bakterilerin sözde patojenik olmayan 
bakterilerden üretilebileceği varsayımını gerçeğe oldukça yakın olarak kabul 
etmeliyiz. Böylece tifo, paratifo ve dizanteri basilleri ortaya çıkabilir. 

bağırsak basillerinden gerçek difteri basilleri sahte basillerden gelişebilir.Bu 
metamorfozlar tüm kok türlerinde, anaeroblarda, veba ve tüberküloz 
basillerinde ve diğer mikroorganizmalarda meydana gelebilir. 


Otomatik enfeksiyon, özellikle insan vücudunun olağan sakinlerinin, cildin ve 
mukozaların zarar görmesi pahasına gerçektir." 


Pek çok bulaşıcı hastalıkta enfeksiyona dair kanıt yoktur. Genel olarak 
konuşursak, her bulaşıcı hastalık ilk olarak zayıf bir kişinin hassas 
organizmasında ortaya çıkar ve daha sonra diğer insanlara bulaşır. Gerçekte bu tür 
organizmaların her biri, patojenik bakterilerin yayılması ve yayılması için 
tehlikeli bir fabrikadır. Çiğ yiyenler arasında böyle bir fabrika bulunmaz. Böylece 
çiğ yiyenlerin dünyası tüm bulaşıcı hastalıklardan sonsuza kadar arınmış olacak. 


Davydovsky'nin oto-enfeksiyon hakkındaki görüşleri şu şekilde 
özetlenebilir: "Vücudumuzun oto-enfeksiyon süreçlerinin geliştiği ana bölgeleri 
şunlardır: boğaz, bademcikler, vermiform apendiks, kalın bağırsak, konjonktiva, 
bronş tüpleri ve Oto-enfeksiyonlu hastalıklar şunlardır: burun akıntısı, farenjit, 
kolit, dizanteri, bronşit, zatürre, sistit, piyelit, nefrit, konjonktivit, inflamatuar cilt 
hastalıkları, 


kaynama, karbonkül, orta kulak iltihabı, kolesistit, osteomiyelit, doğum sonrası 
endometrit ve benzeri. FG'nin sağladığı verilere göre 
Barinski (1949), tüm kızıl vakalarının sadece yüzde 50'sinde, difteri vakalarının ise 
yüzde 15'inde doğrudan temas kurulabilmektedir. Başka bir deyişle, tüm difteri 
vakalarının büyük çoğunluğunda enfeksiyonun dış kaynaklardan kaynaklandığını 
gösteren hiçbir kanıt yoktur. Yine TE Boldyrev (1949) tarafından sağlanan kanıtlar, 
tifo vakalarının yüzde 53'ünün bilinmeyen kökenli olduğunu gösterdi. Ekzojen 
enfeksiyonların rolü giderek azalmakta ve yerini endojen enfeksiyonlara 
bırakmaktadır. Hiç olmadan 
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Gelecekte şüphe duyulacak olsa da, özellikle değişen fizyolojik 
mekanizmaların ve koşulların özünü açıklamamızı sağlayacak 
gerekli bilgiye henüz tam olarak sahip olmadığımız için, asıl rolün 
aslında oto-enfeksiyonlar tarafından oynandığı anlaşılacaktır. 


Hücrelerin ve bakterilerin normal simbiyozunun enfeksiyon 
durumuna dönüşmesi. 


"Bulaşıcı hastalıkların etiyolojisi konusunda terk etmeliyiz 
Dış ve iç ortamdaki mikroorganizmaların 'patojenik' doğası 
hakkında Koch, Ehrlich ve Pasteur zamanında ortaya çıkan 
kavramlar. Kelimenin tam anlamıyla patojenik olan bakterilerin kendisi 
değil, belirli bir organizmada belirli bir anda var olan ve düzenleyici 
sistemlerindeki ve sinir mekanizmalarındaki bozukluklarla 
organik olarak bağlantılı olan fizyolojik korelasyonlardır. Doğada özel 
'patojenik' mikroplar yoktur; Bununla birlikte, normalde dirençli bir 
kişide duyarlılığı teşvik eden faktörlerin sonu yoktur ve bunun 
tersi de geçerlidir." 


Bütün bunlardan tek bir sonuç çıkarabiliriz. Bulaşıcı hastalıkların 
asıl nedeni mikrop değil, organizmanın normal biyolojik süreçlerinin 
bozulmuş durumudur. Mikroplar her zaman vardı, hala varlar ve 
sonsuza kadar da var olacaklar. Bunları yok etme ve yok etme 
kampanyası tam bir çılgınlıktır. Hastalıkların gerçek nedenlerinin 
görmezden gelinmesi sonucunda insanın organik direnç gücü 
giderek azalmış ve insanoğlu artık enfeksiyonun dışarıdan 
gelmesini beklemez, vücudunda kaynayan bakterilere yenik 
düşer... Çünkü insan organizmasında en adi hayvanlara bile zarar 
veremeyen bakteriler, etten, ekmekten, tereyağından, şekerden 
oluşan zayıf, değersiz, hareketsiz hücrelerle karşı karşıya gelir. O 
halde bu hücrelerin üzerine düşüp onları açgözlülükle yutmaları 
şaşılacak bir şey değil. Aklı başında bir insan, bedenini bu işe 
yaramaz hücrelerin her birinden temizlemelidir; bundan sonra 
hiçbir mikrop, asil meyvelerden, kuruyemişlerden ve tahıllardan 
meydana gelecek genç, sağlam ve güçlü hücrelere yaklaşmaya 
cesaret edemez. Aslında "normal yaşamı değiştiren 
fizyolojik mekanizmaların ve koşulların özü" buradadır. 
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Hücrelerin ve bakterilerin simbiyozunun enfeksiyon durumuna dönüşmesi' 
Davydovsky'nin açıklayamadığı bir açıklama. 


Antibiyotiklerin terapötik ajanlar olarak rolü geçici ve aldatıcıdır. 
İnsanlar yavaş yavaş onlardan hayal kırıklığına uğruyor. 
Bakteriyel aktivitenin etkilerini kısa bir süreliğine nötralize ederek hücreleri 
zayıflatır ve daha sonra daha güçlü enfeksiyonlara yol açar. 


Antibiyotiklerle ilgili en samimi deneyime sahibim. Doğal beslenme 
eksikliğinin bir sonucu olarak çocuklarım her zaman oto-enfeksiyon ve oto- 
zehirlenmenin neden olduğu düzensiz, kalıcı ateşten muzdaripti 
ve vücut ısıları genellikle 37,89C arasında dalgalanıyordu. ve 389C. Oğlumu 
Paris'e götürdüm ve onu oradaki en seçkin "uzmanların" bakımına emanet 
ettim. Ne yazık ki, antibiyotiklerle yapılan gelişigüzel deneyler sonucunda 
sıcaklıkları 40-419C'ye çıkarıldı. kalbini ve böbreklerini yozlaştırıp, hastalığına 
teşhis koyamadan öldürdüler. 


Tamamen aynı şey kızımın başına da geldi ama yine de 
iki yıl sonra daha büyük şiddet. Onu, Dr. Wolfgang Tiling'in zavallı 
çocuğum üzerinde en insanlık dışı deneyler yaptığı Hamburg'daki 
Anscharhohe Çocuk Hastanesi'ne (Kinderkrankenhaus 
Anscharhohe) yerleştirdim. Her gün muazzam miktarda kan alıyordu ve 
bunu çeşitli laboratuvar testlerine tabi tutuyor ya da düzinelerce zavallı 
fare ve tavşana enjekte ediyordu; bakterileri çoğaltarak hastalıktan 
sorumlu olan gerçek organizmayı tanımlamak istediğini iddia ediyordu, 
ancak bu kanın nedeni neydi? olağandışı klinik muayenelerinde 
tespit edemedi. Çocuğumun ateşi yükseldikçe uygulanan 
antibiyotiklerin dozu da artıyor ve çeşitleri de artıyor. Artan 
antibiyotik dozlarıyla birlikte sıcaklık sürekli olarak 39*C arasında dalgalanana 
kadar daha da yükseldi. ve 41“cC. ve nefrit belirtileri güçlü bir şekilde 
belirginleşti. "Bilimsel" araçlarıyla hastalığın gelişimini hızlandırdı ve dört 
yıllık "normal" süresini bir aya indirdi. Çocuğu kukla olarak gördü ve bizi 
korkutarak yanlış inanca sürükledi. 
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kortizon verilmediği veya iç biyopsi yapılmadığı takdirde bir haftadan fazla 
yaşayamayacağını söyledi. 


İşte o günlerde Bircher-Benner'ın Almanca kitabıyla karşılaştım. 
"Beslenme Hastalıkları" başlıklı bilimsel inceleme ("Ernahrungskrankheiten", 
Erster Teil, 1933). Kızımı hemen o hastaneden çıkarıp doğal beslenme bakımına 
emanet ettim. Sihirli bir değneğin ani dalgasıyla çocuğumun ateşi 379-37,59C 
civarına düştü. ve idrar miktarı günde 200 m1'den iki litreye çıktı. Bir hafta 
içinde ayağa kalktı ve o kalpsiz doktora kapıyı açmak için odanın öbür ucuna 
yürüdü; doktor şaşkınlıktan dilsiz kaldı ve rezil olmaktan o kadar korktu ki 
şu ya da bu temelsiz bahaneyle bana hastanenin kopyalarını vermeyi 
reddetti. kayıtlar ve klinik muayeneler. 


Eğer çocuğu tamamen çiğ yiyeceklerle beslemeye devam etseydim, 
bugün kesinlikle hayatta olurdu. Ama o zamanlar çiğ gıdayı tedavi aracı 
olarak görüyordum ve yapay vitaminlere hâlâ güveniyordum. Dr. 

Bircher Benner'ın Özel Kliniği'nin beslenme sistemini yakından tanımak 

için çocuğu Hamburg'dan Zürih'e götürdüm ve 23 gün o sanatoryumda 
tuttum. Bu arada, ne yazık ki Dr. Bircher Benner'in ölümünden sonra, pişmiş 
gıdaların, süt ürünlerinin, vitaminlerin ve diğer ilaçların kullanılmaya 
başlanmasıyla beslenme sisteminin büyük ölçüde değiştiğini de 

burada belirtebilirim. 

Her neyse, durumundaki hızlı iyileşmenin verdiği cesaretle, kısmen çiğ 
besinlerle, kısmen de pişmiş yiyecekler ve yapay vitaminlerle sağlığına 
kavuşmasının mümkün olduğunu düşündüm. Neyse, onun ömrünü ancak 
dört yıl uzatabildik. 


Ben de insanın oto-enfeksiyonlara karşı kazandığı zaferin çarpıcı 
bir örneğiyim. 20 yılı aşkın bir süredir kronik bronşit hastasıydım ve 
yılda birkaç kez, en şiddetli soğuk algınlığı ataklarıyla yatağıma uzanıyordum. 
Ancak çiğ yemek tüm bunları değiştirdi ve her ne kadar son on yıldır tüm 
yıl boyunca açık havada, bazen 15-16 derecelik soğuk kış donlarında, mikroplar 
hala yerlerindeyken uyusam da, 
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bir kez olsun öksürmedim ya da en ufak bir soğuk algınlığı belirtisi 
hissetmedim. Bu arada şunu da eklemek isterim ki, kışın açık havada uyumak 
özel bir kahramanlık gerektirmez. Gerekli olan tek şey vücudu iyice örtmek ve 
yüzü temiz havaya açık tutmaktır. Ayrıca uykusuz geceler geçirme ve sürekli 
yatakta yuvarlanma nedenlerini ortadan kaldırmak için pişmiş yemeklerden 
vazgeçmek önemlidir. 


Kanser Hücrelerin Aşırı Dejenerasyonunun Sonucudur 


Tüm hastalıklarda olduğu gibi kanserin de nedenleri bellidir. 
doğa yasalarının ışığında oldukça kolay bir şekilde açıklanabilir. 


Sitologlar, normal hücrelerin yapıları ile kanser hücrelerinin yapıları 
arasındaki farklılıkları keşfetmek için çok sayıda araştırma yürüttüler. Genel olarak 
konuşursak, kanser hücrelerinin, herhangi bir yararlı işi gerçekleştirmek için 
gerekli yapı ve yetenekten yoksun, oldukça yaygın türde hücreler olduğunu 
bulmuşlardır. Tek amaçları proteinleri (yapı malzemeleri) yutmak ve çoğalmaktır. 


Bildiğimiz gibi sahte adamın hücreleri de tam olarak aynı özelliğe sahiptir. 
nitelikler. Sahte adamın hücrelerinin uğradığı dejenerasyon ile kanser 
hücrelerinin uğradığı dejenerasyon arasında yalnızca bir derece fark vardır. 
Gerçek adam, bazı durumlarda konum itibariyle sahte adamın hücrelerini 
kontrol altında tutmayı başarır. Bunları organizmasının serbest alanlarına 
yayar, boş boşlukları bunlarla doldurur, derisinin altına atar, normal hücreleriyle 
karıştırır ve böylece en azından bir süreliğine de olsa hassas organ ve 
sistemlerin korunmasını sağlar. bedeni onların baskı tehlikesinden arınmıştı. 


Sahte adamın devasa kütlesini herkes çıplak gözle görebilir, bazen ağırlığı 60-70 
kilograma ulaşır. Bu kütlenin birkaç kilosu herhangi bir beze veya organa 
yerleştirilse, ortaya çıkan baskı altında o bezin veya organın aktivitesi mutlaka 
felce uğrardı. Kanser tam da bu şekilde bir insanın hayatına son verir. 


Sahte adamın hücreleri, kanserin hücreleri gibi çağrıldı. 
mutfakta hazırlanan yiyecekler sayesinde var olmaktadır. 
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Bu tür yiyeceklerin hevesli tüketicileri olarak hareket etmenin temel 

amacı. Gerçek insanın savunma çabalarıyla, sahte insanın hücreleri, bağımlılık 
yoluyla vücuda giren çok büyük miktardaki doğal olmayan maddeleri 

tam olarak özümseyemez ve sonuç olarak bu maddelerin büyük bir kısmı 
amaçsızca kaybolur. yakılarak ve gereksiz ısıya dönüştürülerek. Sahte 

insanın hücreleri, bu aşırı yiyecek yığınlarını özgürce tüketmek için bağımsızlık 
kazanmaya, diledikleri yere yerleşmeye ve doyasıya karınlarını doyurmaya 
çalışırlar. İçlerinden biri veya birkaçı başarılı olunca, açgözlü efendilerinin 
kendilerine sunduğu yiyecekleri inanılmaz bir hızla yemeye başlarlar. Böylece 
bir iki önemsiz hücreden başlayarak, tüm insanlığı ölümcül dehşetinin 
pençesinde tutan canavar ortaya çıkar. 


Sayısız patolojik sürecin hiçbirinde, milyarlarca hücreden yalnızca bir 


veya iki hücrenin hastalığa yenik düştüğü benzer bir durumla 
karşılaşmıyoruz. 


Zihnini meşgul edecek anlayışa sahip, ileri görüşlü adam 
Temel sorunları olan bir kişi, araştırma bilim adamlarının zamanlarını, 
paralarını ve enerjilerini boşa harcadıkları aptalca soruları merak etmeden 
duramaz. Kanserin ortaya çıkışını açıklamak için, diyet faktörleri dışında, 
karsinojenezin temel nedenleri ile en ufak bir bağlantısı olmayan yaklaşık 
400 farklı kanserojen maddeyi listelediler. Her birey kendine şu soruyu 
sormalıdır: "Elbette, tüm zehirler, ışınlar, kronik tahrişler, yaralanmalar, 
yanıklar, virüsler, nikotin, katran ve diğer birçok ajan, zararlı faktörler olarak 
hücreleri komplekslerinden mahrum bırakabilir. Yapıları ve çalışma 
kapasiteleri veya onlara zarar verme, zayıflatma, ezme ve öldürme kapasiteleri, 
ancak mümkün olan hangi yolla bir veya iki hücrede çok kısa bir sürede 
bunları mümkün kılacak kadar büyük bir çoğalma gücü yaratabilirler? İnsan 
bedeninin muhteşem yapısını bütünüyle yıkmanın ve sonra tamamen yok 
etmenin zamanı mı geldi?" 


Bu korkunç güç, bizzat organizmanın sahibi tarafından, onun için 
özenle pişirilir, pişirilir, hazırlanır ve canavara sunulur. 
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kendi nihai yıkımı. Kanser, hücrelerin aşırı dejenerasyonunun ve doğal 
olmayan beslenmenin kaçınılmaz sonucunun canlı kanıtıdır. 


Bilim insanları araştırmaları sırasında kanserin gerçek nedenleri ile 
defalarca karşı karşıya gelmektedir. Reddedilemez delilleri ellerinde tutarlar, 
bir süre bakarlar, hatta doğrularlar, ama ne zaman mevcut beslenme 
sistemlerini değiştirme konusu gündeme gelse, sanki gök gürültüsüne 
çarpılmış gibi şaşkınlıkla gözlerini kaparlar ve Bir an bile oyalanmadan 
hemen harekete geçerler çünkü beslenme alışkanlıklarında doğal olmayan 
bir şey görmek İSTEMEZLER. Özellikle yedikleri ve yüzyıllardır kutsal saydıkları 
ekmeği, sofraya ulaştığında tekrar tekrar öğütülerek kirletildiğini bir an bile 
düşünmeden eleştirmeyi İSTEMİYORUZ. , eleme, yoğurma ve pişirme. 


Sitologlar, kanserin özelleşmiş yapılara ve çalışma yeteneklerine 
sahip olmayan hücreler aracılığıyla meydana geldiğini açıkça görüyorlar, ancak 
onlara göre, sözde sağlıklı insanın tüm hücreleri (her ne kadar doğal olmayan 
beslenmenin ürünü olsalar da) öncelikle Tam gelişmiş ve mükemmel hücreler 
olup, daha sonra bazı kanserojen ajanların etkisiyle normal niteliklerini 
kaybederler. Başka bir deyişle, üretimdeki kusurların fabrikanın uygun 
mekanizmalarının bulunmaması her türlü nedensel faktörle bağlantılıdır, 
ancak bunların o fabrikaya sağlanan inşaat malzemeleriyle veya ham 
maddenin niteliği ve kalitesiyle hiçbir ilgisi yoktur. Üretim için gerekli 
malzemeler. Tüm pişmiş yiyenlerin organlarının, düzgün yapılarını ve 
işlevlerini kaybetmiş milyarlarca hücreyle kalıcı olarak dolup taştığını 
GÖRMEK İSTEMEZLER. Şimdi Cowdry'nin "KANSER HÜCRELERİ" kitabından birkaç 
pasaj aktaracağım; bu pasajlardan okuyucu kanser hücrelerinin gerçek 
nedenlerinin ne kadar basit ve açık olduğunu açıkça görecektir. 


kanser vardır. 


Cowdry şöyle yazıyor (5.11): "Öncülerinin özel hizmet işlevinin 
tamamen veya kısmen kaybıyla, kanser hücreleri o özel işlevi sağlayan yapısal 
özellikleri de aynı ölçüde kaybederler. 
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olası. Nasıl ki işlev, karşılık gelen yapı yokluğunda sürdürülemezse, yapı da 
işlevin yokluğunda sürdürülemez." Cowdry, kanserin sırrının tamamen 
çözülebileceği en açık gerçeği eklemeyi unuttu. 


Yani yapı ve fonksiyonun devamı için hammaddeler temel şarttır ve bu 
HAMMADDELER PİŞMİŞ MADDELER'e dönüştürüldüğünde ne yapı korunur, ne 
de fonksiyon. 


Hücrelerin normal büyümesi konusunda Cowdry, Rusch'tan şu şekilde 
alıntı yapıyor: "Normal ilkel hücreler, sonuçta farklılaşmayı belirleyen birçok 
potansiyel mekanizma içerir. Bu mekanizmalar, bileşenler belirli 
niceliksel seviyelere ulaştığında işlevsel olarak aktif hale gelir" (s. 15). 
Kansere dönüşüm sırasında "Karsinojenler, hücrenin özel 
fonksiyonlarından bir veya birkaçında değişikliğe neden olur. Ortaya çıkan 
değişiklik kalıtsaldır." Ancak, "Böyle kalıtsal bir değişimden muzdarip olan 
hücreler, tamamen özerk neoplazmlar haline gelmeden önce, yardımcı 
faktörlerin ilave kaybına ihtiyaç duyabilir" (s. 17). 

Kanser tam gelişmiş ve özelleşmiş hücrelerden üretilmez. 

"Yumurta ve sperm, kötü huylu hale gelmeyen ve normal kısıtlamalar 
olmadan çoğalan ve normal, iyi huylu hücrelere ait bölgeleri istila eden 
sperm veya yumurta hücrelerinden oluşan kanserlere yol açmayan, 
oldukça farklılaşmış hücrelerdir" (s. 333). 


Kanser hücrelerinin ana faaliyetleri nitrojenli maddeleri avlamak, 
hayvansal proteinleri yutmak, amino asitleri kapmak, anormal proteinleri 
sentezlemek ve benzer nitelikteki diğer çeşitli görevleri yerine getirmektir. 
Kanserin "bir 'nitrojen tuzağı' gibi davranarak aminoasitleri vücut havuzundan 
geri dönüşüne izin vermeden uzaklaştıran bir şey olduğu" düşünülmüştür (s. 
39). Daha aşağıda şu ifade yer almaktadır (ibid.): "Kötü huylu hücrelerin 
nitrojen metabolizması, vücuda düzgün bir şekilde hizmet eden iyi huylu 
hücrelerden, şiddetle ihtiyaç duydukları materyallerin alınmasıyla 
gerçekleştiriliyor gibi görünüyor." "Çok ihtiyaç duyulan" kelimelerinin yerine 
"SON DERECE YARARLI VE ZARARLI" kelimeleri gelseydi, bilmece 
kolaylıkla çözülebilirdi. Christensen ve Henderson (1952), amino 


asitlerdeki üstünlüğü değerlendirdi 


115 


Machine Translated by Google 


karsinom hücreleri tarafından birikmesi "zayıf bir hayvanda neoplastik 
hücrenin büyümesinde ve çoğalmasında önemli bir faktör" (ibid.). Onlara 
göre hayvan, doğal gıda maddelerinin yokluğundan değil, amino asit 


miktarındaki eksiklikten dolayı telef oldu. 


Kanser hücreleri sürekli olarak protein sentezler. Cowdry şöyle yazıyor (s. 
152): "Malignitenin genellikle protein sentezindeki bir anormallik ve 
anormal proteinlerin olası oluşumu ile ilişkili olduğu düşünülür. 
Büyüyen tümörlerde yeni hücre maddesi vermek için protein ve 
nükleoproteinin sürekli bir net sentezi vardır, bunların sentezi ise devam 
eder. Normal büyümeyen dokulardaki materyaller eşdeğer bir bozulma 
ile dengelenir." Başka bir yerde Caspersson'dan (1950) alıntı yapıyor: 
"Kötü huylu tümör hücresi ile normal olarak büyüyen hücre arasında, 
protein oluşumuna yönelik sistemin gelişimi açısından temel bir fark 
var gibi görünüyor. Kötü huylu tümör hücresinde, hücre içi önleyici 
mekanizma, normalde protein oluşturan sistemin aktivitesini 
sınırlayan, işlevi az çok durmuş, sitokimyasal tabloda spesifik 
değişikliklere yol açmıştır" (s. 10-102). Söz konusu proteinlerin üzümden 
veya elmadan elde edilen proteinler değil, mutfakta pişirilen veya 
fırınlanan ve normal hücreler tarafından reddedilen proteinler 
olduğunu vurgulamaya gerek var mı? 


Daha ileri bilimsel araştırmalar, miktarın 
Kanser hücrelerindeki yağlar normalin üstünde, vitamin ve 
mineraller ise normalin altındadır. 


Cowdry şunu itiraf ediyor: "Hücreler, kötü huylu olsun olmasın, 
neredeyse akıl almaz derecede karmaşık küçük bireylerdir. Belki de her 
biri, birbirleriyle doğrudan veya dolaylı olarak etkileşime giren, 
inorganik iyonlardan en karmaşık proteinlere ve nükleoproteinlere kadar 
değişen 10.000 kadar farklı biyokimyasal bileşene sahip olabilir. ..canlı bir 
hücredeki aktivite dengesi, yani hücre yaşamının genel açık ifadesi, 
herhangi bir zamanda bu materyaller arasındaki çok karmaşık kinetik 
etkileşimlerin bir fonksiyonu olmalıdır.Herhangi bir hücrenin durumunu 
tamamen tanımlamak için, bir birden fazla ilişkiyi niceliksel olarak 
belirlemek mümkün olmadığından, ilgili çoklu ilişkileri kinetik terimlerle tanımlamaı 
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Aynı anda birkaç değişken kullanarak tüm karmaşık duruma ilişkin çok sınırlı 
bir görüş elde edebiliriz. Bırakın binlerce değişkenle ilgilenenleri, 4 veya 5 
bileşenli sistemlerle ilgili matematiksel formülasyonlar bile muazzam 
zorluklar içerir" (s. 151-152). Dolayısıyla, tüm insanlığın kaderini ellerinde 
tutan bilim adamlarımız, bu sistem hakkında son derece az şey biliyorlar. 
Ancak, bilgilerinin azlığına rağmen, bu kompleks hücreleri oluşturan doğayı 
görmezden gelirler ve insanları, kendi hassas hesaplamaları sayesinde, bu 
hücrelerin nitelik ve nicelik ihtiyaçlarını tam olarak tespit edebileceklerine 
inandırırlar. Proteinler, yağlar, karbonhidratlar, vitaminler, mineraller vb. 
açısından hücreler. 


Hatta başmühendisin emrettiğini onaylamayarak önce onun bilgeliğini 
küçümsemeye, sonra da çeşitli maddeleri fabrikalarında hazırlayıp bize sunmaya 
kadar gidiyorlar. Bırakın okuyucu, eylemlerinin gülünç mü yoksa içler acısı mı 


olduğuna kendisi karar versin. 


Araştırma bilim adamları tarafından tutumluluğun veya diyet kısıtlamalarının 
kanserin görülme sıklığını ve büyümesini önlediğini veya en azından sınırladığını 
gösteren önemli kanıtlar toplanmıştır. Birinci Dünya Savaşı sırasında, o zamanlar 
Danimarka, Rusya, Almanya ve Avusturya'da yürürlükte olan şiddetli gıda 
karnesi altında kanser ölümleri, savaşın sonunda karnenin kaldırılmasından 
sonra olduğundan daha azdı. Hindhede'ye (1925) göre aşırı beslenme, 
ölüm vakasındaki bu müteakip artışa katkıda bulunmuştur. 


Cowdry, hayvanlar üzerinde yapılan deneylerden örnekler veriyor: "McCay 
(1947) tarafından, diyet kısıtlamasının hayvanlarda tümörlerin büyümesini 
önlediğini veya yavaşlattığını gösterme eğiliminde olan daha önceki 
İngiliz araştırmacıların çalışmalarını genişlettiği için Moreschi'ye (1909) itibar verilmiştir. 
Moreschi tarafından farelere nakledilen sarkomlar, sağlanan gıda miktarıyla 
kabaca orantılı olarak tüketildi. Kısıtlı diyet uygulayan fareler daha uzun yaşadı 
ve tümörlerin onlara nakledilmesi, tam olarak beslenen farelere göre daha 
zordu. 


"McCay ve arkadaşları bu konuda oldukça dikkat çekici çalışmalar yaptılar. 
Fareler, diyetin enerjisini bakım için yeterli, ancak büyüme için yetersiz 
olana düşürerek geciktirildi. Böylece bir grup düzenlendi 
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normal koşullar altında bu tür sıçanların ortalama yaşam süresinin 

yaklaşık 600 gün olmasına rağmen, olgunluğa erişmelerine izin verilmeden 
700 günden fazla genç ve 900 günden fazla bir süredir. Yeterli kalori 
verildiğinde, geri zekalı fareler olgunlaşır ve toplam 1.400 veya daha fazla 
gün yaşayabilirler - normal yaşam sürelerinin iki katından fazla" (s. 394-395). 
Yine McCay, Sperling ve Barnes'a (1943) göre "tümörlerin gelişimi" 

Olgunluğa erişmelerine izin verilene kadar büyümeleri geciktirilen farelerde 
göz ardı edilebilirdi" (s. 396). Eğer bu fareler yalnızca çiğ gıda maddelerinden 
oluşan kısıtlı bir diyetle beslenseydi ne kadar harika sonuçlar elde edilemezdi. 


Daha ileri deneyler, "normal" diyetle beslenen 198 farede 150 tümör 
vakasının geliştiğini, buna karşın 200 geri zekalı farede - sözde normal diyetten 
kısmen yoksun bırakılmış hayvanlarda - yalnızca 38 tümör geliştiğini gösterdi. 
Bu kadar acımasız katliamları yayan, yaşam süresini birkaç kat kısaltan diyet 
Mi? 


Hayat sigortası istatistiklerine referansla vücut ağırlığı ile 


kanser ölümleri arasındaki ilişkiyi aydınlatmak için çeşitli zamanlarda çaba 

sarf edilmiştir. 1913 yılında, Hayat Sigortası Tıbbi Direktörleri Birliği ve Amerika 
Aktüerya Derneği'nin ortak bir komitesi, 20-62 yaş arası erkekler tarafından 
satın alınan 774.672 poliçeyle ilgilendi. 30-44 yaşlarında sigortaya giren 
erkeklerde kanserden ölüm oranlarının 100.000'e göre hesaplandığında 

fazla kilolularda 37, standart kilolularda 32 ve zayıflarda 24 olduğu görüldü. 

45 yaş ve üzeri yaşlı grup için ise 


karşılık gelen oranlar sırasıyla 156, 144 ve 120 idi. 
Union Central Hayat Sigortası Şirketi'nin 1932 yılında incelenen 
kayıtlarına göre kanserden ölüm oranları yüzde 25 ve üzeri aşırı kilodan 
yüzde 50 zayıflığa kadar şöyleydi: 143, 138, 121, 111, 114 ve 95. 
"Normal" ağırlığa atıfta bulunan 111 rakamı. Metropolitan Hayat 
Sigortası Şirketi'nin İstatistik Bülteni'ne (1951) göre, daha yakın 
zamanlarda, aşırı kilolu erkeklerde kardiyovasküler-böbrek hastalığından ölüm 
oranı 
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yine standardın yarısı kadardı ve diyabetten dolayı standardın 
yaklaşık dört katıydı. Bunlar sahte adamın insanlığa bahşettiği 


nimetlerdir. 


1900 ile 1950 yılları arasında Amerika Birleşik Devletleri'nde 
kalp-damar hastalıkları ve kanserden ölüm oranlarındaki artış şu 
şekildeydi. 50 yıl içinde kanserden ölüm oranı 100.000 nüfus 
başına 64'ten 139,6'ya yükselirken, kardiyovasküler hastalıklardan 
ölüm oranı 244'ten 478,1'e yükseldi. Genel olarak bakıldığında, 1950'de 
100.000 kişi başına 803,9 ölümün on temel nedenden dolayı 
ölümlerinin 617,7'si kalp-damar hastalıkları ve kanserden 
kaynaklanıyordu. 1964 yılına ilişkin mevcut en son rakamlar daha 
da anlamlıdır. Kanserden ölüm oranı şu anda 151,3'e yükselirken, 
kardiyovasküler hastalıklardan ölüm oranı 508,6'ya yükseldi; bu da tüm 
ülkelerdeki toplam 939,7'nin toplam rakamının 659,9 olduğunu 
gösteriyor. neden olur. Bunlar tıptaki "ilerleme"nin şaşırtıcı 
sonuçlarıdır; doktorların, hastanelerin ve ilaçların çokluğunun şok 
edici sonucu; gıda maddelerinin "rafine edilmesi ve saflaştırılması"'nın 
kaçınılmaz ürünleri. Mevcut "ilerleme"nin bir 50 yıl daha devam 
etmesi halinde işlerin durumu pekâlâ hayal edilebilir. 


Amerika Birleşik Devletleri'nin 1964 yılı resmi istatistiklerine göre, 
toplam ölüm sayısının yalnızca yüzde 1,4'ü "Belirtiler, yaşlılık ve kötü 
tanımlanmış koşullar" ile ilişkilendirilebilir. Bu kategoride yaşlılık 
elbette sadece bir varsayımdan ibarettir, çünkü pişmiş yemek 
tüketen insanlar arasında kimse yaşlılığa ulaşmaz. Oysa gerçekten 
uygar koşullar altında! kazalar ve aksilikler olmasaydı tüm insanlık ileri 
yaşta ölecekti. 


Doğal çevredeki yabani hayvanlarda kanserin görülme sıklığı 
bilinmemektedir. Ancak tutsak maymunları uzun süre dejenere 
gıdalara maruz bıraktıktan sonra kansere benzeyen bir veya iki 
tümörün gözlemlenmesi mümkün olmuştur. Cowdry, "Ara sıra kanser 
oluştuğuna dair kanıtların tamamen bulunmadığı tek büyük organizma 
grubu, okyanusun derinliklerinde yaşar" diye beyan eder (s. 11). 

196). Çünkü insanlığın yıkıcı elleri 
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onlara ulaştı. Dünyalarının hem bölge hem de nüfus bakımından bizimkinden 
çok daha büyük olduğu göz önüne alındığında, bağışıklıkları daha da 
dikkat çekicidir. 


Söylediğimiz gibi bilim insanları araştırmaları sırasında kanserin temel 
nedenleri ile karşı karşıya geliyor, onlara bakıp doğruluyorlar ama sanki 
arayışları başka bir şeymiş gibi tam bir kayıtsızlıkla yanından geçip 
gidiyorlar. "Bazı besin bileşenlerinin aşırı miktarda alınmasının veya 
bunların yokluğunun insanda kansere neden olabileceği fikri başka bir 
kaynaktan güç kazanıyor. 


Hayvanların diyetlerindeki deneysel değişiklikler tüm sonuçların değişmesine neden olabilir. 


ortaya çıkan kanser varlığı veya yokluğu arasındaki fark" (s. 220). 


Hatta doğal gıda maddelerinin etkilerini bile doğrudan algılıyorlar. 
Cowdry bu konuda oldukça açık: "Sonunda, bazı hayvanlarda yüksek oranda 
saflaştırılmış gıdalarla beslendiklerinde, doğal gıdalarla beslendiklerinde 
tümör gelişimine daha az yatkınlığın olduğu gerçeği ortaya çıkmaya başlıyor. 
Silverstone, Solomon ve Tannenbaum (1952) Purina Laboratuvar Chow'u ile 
beslenen erkek DBA farelerinde, çoğunlukla kazein, mısır nişastası, kısmen 
hidrojene pamuk tohumu yağı, sentetik vitaminler ve bitkisel vitaminler gibi 
yarı saflaştırılmış bileşenlerden oluşan bir diyetle beslenen diğer 
farelere kıyasla, esas olarak doğal gıdalardan oluşan bir diyetle beslenen 
erkek DBA farelerinde daha az iyi huylu hepatom geliştiği gözlemlendi. tuz 
karışımı. Ayrıca, C3H erkek farelere verilen yarı saflaştırılmış diyetler, iyi huylu 
hepatomların gelişimini arttırdı. Tümör gelişimindeki fark, kalori 
alımında, vücut ağırlığında veya protein, yağ, vitamin ve protein 
oranındaki gözle görülür farklılıklar ile ilişkilidir. Diyetteki mineraller. Yazarlar, 
diğer tümör türlerinin farklı tepki verdiğinin varsayılmaması 
gerektiğine dikkat çekerler" (s. 403-404). 


"Engel ve Copeland (1952), doğal gıdalarla (stok diyetleri) beslenen sütten 
kesilmiş AES ve Sprague Dawley sıçanlarında, yarı saflaştırılmış diyetlerle 
beslenenlere kıyasla kanserojen 2-asetilaminofluren tarafından indüklenen 
daha az meme tümörü geliştirdiğini buldu. Aradaki fark önemliydi" (s. 404) ). 
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Okuyucu şüphesiz deney farelerine ne tür yiyecekler verdiklerini gözlemledi: 
kazein, nişasta, pamuk tohumu yağı, sentetik vitaminler ve tuzlar gibi yüksek 
oranda saflaştırılmış malzemeler. Bu maddelerin karışımı, araştırma bilim 
adamları tarafından yanlış bir şekilde "normal beslenme" olarak 
adlandırılmaktadır. Tarlalardan yüzde 100 kansersiz fareler toplayıp kafeslere 
kapatıyorlar, zavallı yaratıklara "narin" çocuklar gibi davranıyorlar, onları birbirleriyle 
çiftleştiriyorlar, "normal beslenme" ile besliyorlar ve birkaç nesil sonra onları 
"narin" çocuklar gibi görüyorlar. "saf kendi içinde melezlenmiş fare türleri" diyorlar. 
Onlara göre, bu "kendi içinde melezlenmiş fare türleri", bazı türlerin yüzde 
80'e varan oranda "bilinmeyen nedenlerden" kaynaklanan "kendiliğinden" 
tümörlere duyarlı olduğu özel bir patolojik durumdalar. Pişmiş yiyenlerin tümü 
tamamen benzer bir patolojik duruma sahiptir. 


Şimdi bilim adamlarının yararlı bir çizim yapıp yapamayacaklarını görelim. 
Yukarıdaki çarpıcı kanıtlardan sonuçlar. Cevap ne yazık ki olumsuz. 
Gerçekten de Cowdry, okuyucularından herhangi birinin, genellikle uygarlığın uyumu 
olarak kabul edilen sayısız yiyecek ve içecek çeşidinden birinden veya diğerinden 
vazgeçmeyi düşünecek kadar aptal olmasın diye, en değerli verileri reddetmek için 
büyük çaba harcıyor. Şöyle diyor: "Özellikle beslenmeyle ilgili olarak hayvanlar 
üzerinde insan kanseri verilerinin okunmasında dikkatli olunması gerekir. İnsan, 
neredeyse açlık düzeyi dışında, çok çeşitli gıdaları tüketmeye alışmış, her şeyi 
yiyen bir yiyicidir. dünyanın pek çok yerinden toplanmıştır; hayvanlar ise yerel 
menşeli oldukça tekdüze ve basit diyetlere uyarlanmıştır" (s. 220). Bırakın okuyucu, 
yazarın ne kadar büyük bir yanılgıya düştüğüne kendisi karar versin. 


"Bu gözlerden uzak, şımartılmış ve korunan, yakın akrabalı fare türlerinde 
kansere karşı kalıtsal duyarlılıkların yapay olarak vurgulandığı kabul edilirse, ozaman 
kanserler onlarda gerçekten nasıl üretiliyor?" diye soruyor Cowdry (s. 350), 
sorunun cevabını bulamadan. 


"Belirli fare türlerinde organa özgü güçlü kalıtsal duyarlılığın tanınması, 
hücrelerin duyarlı olduğu kanserojenlerin doğası hakkındaki bilgisizliğimizi ortaya 
koyuyor. Bu fareler kafeslerde oldukça korunaklı bir yaşam sürüyor. Genellikle 
klimalı ortamlarda tutuluyorlar. 
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odalar ve beslenmeleri oldukça sabittir. Bilinen herhangi bir fiziksel veya 
kimyasal veya biyolojik kanserojen maddeye maruz kalmazlar” (s. 349- 
350). Cowdry, gerçek fiziksel, kimyasal ve biyolojik kanserojenlerin, 

bu zavallı fareler için kendisinin yarattığı koşullar olduğu gerçeğine kasıtlı 
olarak gözlerini kapatıyor. Bunlar; doğal ortamlarından ve 
beslenmelerinden mahrum bırakmak, izole edip kapalı kafeslere kapatmak, 
barındırmak, şımartmak ve korumak, yapay olarak akraba çiftleştirmek, 
klimalı odalarda rahatsız edilmeden tutmak, kazein, mısır nişastası, pamuk 
yağı ile beslemek, sentetik vitaminler ve tuzlar. 


Başka bir yerde Cowdry, (a) diyet proteini ve esansiyel amino asitler ve 
(b) diyetteki B vitaminlerindeki değişikliklerle kanser gelişimindeki 
değişiklikleri göstermek için iki deneysel veri tablosu getiriyor. Daha 
sonra şu yorumu yapıyor: "Vitaminler ve esansiyel aminoasitler kanser 
üretimini değiştirebilir... Bunları ve diğer bulguları açıklamak zordur. 
Belirli bir diyet maddesinin eksikliğinde veya fazlalığında doğrudan kanser 
oluşumunun gerçekleştiği dokuya etki ettiği varsayılmamalıdır. 
neoplastik değişim meydana gelir" (s. 401). Bu açıkça mevcut verilerin 
reddedilmesidir. Bu, bir fabrikanın tatmin edici veya tatmin edici 
olmayan işleyişinin, kendisine sağlanan hammaddelerin uyumu veya 
uyumsuzluğu ile herhangi bir bağlantısının bulunmadığının 
varsayılması gerektiği anlamına gelir. 


Cowdry şöyle yazıyor: "Greenstein'ın (1947) haklı olarak 
uyardığı gibi, bu bulgulara dayanarak insanlar için kanser önleyici bir 
diyet hazırlamak tamamen erken olur." deney hayvanları, böyle bir 
varsayımsal diyete bağlı kalmanın, karsinogenezdeki latent dönemlerin 
bazı durumlarda neredeyse çeyrek yüzyıla varan uzun yıllar boyunca mümkün 
olamayacağını söyledi" (s. 401). 


Bununla birlikte, "Hayvanlarda uzun süre devam eden yetersiz 
beslenme, çeşitli spontan tümör türlerinin görülme sıklığını kesinlikle azaltır" (s. 429). 


"Mevcut veriler temel olarak tümörlerin görülme sıklığı ile ilgilidir, 
başladıktan sonraki büyüme oranları. Birkaç örnek 
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büyümenin beslenme faktörleriyle değiştirildiği, mevcut bilgilerimize göre 
herhangi bir terapötik önlemi dayandırmak için yeterli kanıt değildir" (s. 
402). Bize öyle geliyor ki Cowdry tümörlerin görülme sıklığını azaltmakla 
ilgilenmiyor; ilgileniyor yalnızca kanserin tedavisi için terapötik önlemler 
bulma probleminde ve bu da beslenme alışkanlıklarımızın düzeltilmesi 
yoluyla değil, hayali bir hap veya başka bir şeyin aracılığıyla. 


Bilim adamlarının kanserin gerçek nedenlerini en sonunda ne zaman 
ve nerede anlayacaklarını bilmek ilginç. Şu ana kadar yaklaşık 400 
"kanserojen madde" keşfettiler ve Cowdry bunun hakkında şöyle diyor: 
"Doktorların karşılaştığı kanserlerin muhtemelen yüzde birinden daha 
azında gerçek kanserojenler veya kanserojenlerin kombinasyonu tespit edilebilir" (s. 39 
Buna karşılık, "normal" (doğal olmayan) beslenmenin, kansersiz 100 
fareden 80'inde, bir başka durumda ise 198 fareden 150'sinde tümörleri 
nasıl teşvik ettiğini zaten görmüştük. Bu diyetin kısmi kısıtlaması, bu 
150 tümörü 38'e düşürdü; karneye bağlanması tüm uluslar arasında kanser 
sıklığını önemli ölçüde engelledi ve bunun yerine doğal beslenmenin 
kullanılması kanserin gelişmesini tamamen engelleme eğilimindeydi. 
Cowdry'nin artık doğal beslenmeyi kanserle mücadele sorununun cevabı 
olarak görmesi ve israfı durdurması beklenebilirdi. Zamanını diğer 
kanserojenlerle ilgili nafile araştırmalarla geçiriyor, bunun yerine 
kanserin tek nedeni olan hatalı beslenmeyi diğer kanserojen faktörlerin 
arasına koymaya bile hazır değil, bunu sadece "değiştirici" bir faktör olarak 
adlandırıyor ve asılsız argümanlarla küçümseiyor. 
Kötü huylu hücrelerin davranışı karşısında hâlâ şaşkın olduğundan şöyle yazıyor (s. 43): 


"Bir Aristoteles'in veya bir Darwin'in, eğer 
Bugün bizimle birlikte olsaydık, kanser hücreleri hakkında bildiğimiz tüm 
gerçekleri bir araya getirebilir ve onların kötü huylu davranışlarına 
ilişkin bir açıklama sağlayabilirdik. Belki önümüzdeki yıllarda bu yapılacak ve 
neden bu kadar uzun süre kör kaldığımızı merak edeceğiz. Bu arada, orada 
burada biraz öğrenerek ilerlemeyi durduruyoruz." Ancak şunu belirtmek 
isterim ki, burada ne bir Aristoteles'e ne de bir Darwin'e ihtiyaç var. 
Cowdry'nin laboratuvarının sınırları dışına çıkması yeterlidir ve, Bir an varlığını 
unutup gözlerini o tarafa çevirerek 
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yıldızların, güneşin, ayın, ağaçların ve çiçeklerin gizemlerine zihinsel olarak 
dalmak ve tüm dünyanın ne kadar kesin bir düzenlilikle döndüğünü 
algılamak. Herhangi bir bilim adamı bu dünyayı yok edip onun yerine 
kendi dünyasını kurabilir mi? Bilim insanları, ekmekleriyle, aminoasitleriyle, 
yapay vitaminleriyle, sentetik tuzlarıyla o canlı, o hareketli dünyayı yok 
edip insanlığa kendi kurguladıkları bir dünya sunuyorlar. Bilim 
adamlarının bu satırları okuduktan sonra kendi bilgilerini hâlâ Dünya'nın 
doğasının bilgeliğinin üstüne koyup koymayacaklarını bilmek ilginç. 


Cowdry ayrıca, kötü huylu tümörlerin kendiliğinden kaybolduğu 
pek çok vakayı sıralıyor ve sonunda aşağıdaki sonuçlara varıyor (s. 545): 


"1. Bazı çok küçük primer kanserler zaman zaman büyük boyutlarda ortaya çıkar. 
meme, prostat ve rahimdeki sayılar. Bunların birçoğu gelişmez, yıllarca 
gizli kalır veya kendiliğinden tamamen geriler. 


"2. İyi gelişmiş kanserlerin boyutunda genellikle geçici olan değişiklikler 
nadiren görülmez. Bunlar, kötü huylu hücrelerin ve stromanın hacmini 
etkileyen birçok faktörün işleyişiyle ortaya çıkabilir. 


"3. Kötü huylu tümörlerin tipinde açıklanamayan değişiklikler 
bazen belirgin bir neden olmaksızın meydana gelir. 


"4. Ortadan kaybolmasıyla ilgili kayıtlarda birkaç örnek var. 
çocuklarda nöroblastomlar. Bazılarında bu, bilinmeyen nedenlerden dolayı 


kötü huylu hücrelerin ilerleyici farklılaşmasıyla ilişkilidir. 


"5. Kanserlerin tamamen gerilediği doğrulanmış birkaç vaka 
Verilen tedaviye atfedilemeyecek şekilde tarif edilmiştir. 
Açıkçası, bazı kötü huylu hücre türleri son derece nadir durumlarda fizyolojik 
mekanizmalar tarafından kontrol ediliyor." 


Tümörlerin kendiliğinden gerilemesinin nedeni, hastanın beslenme 
alışkanlıklarında tesadüfi ve farkedilemez bir değişiklik değilse ne olabilir? Başarılı 
olmanın tek bir yöntemi olabilir 
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kanserin tedavisi. Tümörün önce dejenere olmuş gıda maddelerinden 
mahrum bırakılması, ardından doğal besinlerin bile alımının minimuma 
indirilmesiyle kelimenin tam anlamıyla aç bırakılması ve öldürülmesi 
gerekiyor. Gerektiğinde normal hücreler de belli bir süre yarı aç durumda 
tutulabilir. Tümör ortadan kalktıktan sonra kolaylıkla eski güçlerine geri 
dönebilirler. 


Pişmiş Yemek Hazırlamanın İşçiliği ve Harcaması 


Tamamen İsraftan Başka Bir Şey Değil 


Daha önce de gördüğümüz gibi, gerçek insan yalnızca çiğ gıdayla yaşar. 
Dünyada tüketilen tüm pişmiş yiyecek ve içecekler amaçsızca kayboluyor. 
Bunlara harcanan paralar boşuna boşa gidiyor. İlk bakışta bu ifade inanılmaz 
görünebilir, ancak bu, kendi kişisel deneyimlerimle kanıtladığım basit 
gerçektir. 


Başlangıçta bu sayıyı artırmamız gerektiğini düşündük. 
Pişmiş besin tüketimini azalttığımız kadar çiğ besin alımını da aynı 
oranda artırdık ama çok geçmeden yanıldığımızı anladık. Başlangıçta 
vücudun uğradığı kalıcı kayıpları onarmak ve organları taze aktif hücre 
tamamlayıcılarıyla güçlendirerek yeniden yapılandırmak için doğal gıda 
maddelerine oldukça büyük bir talep olmasına rağmen, daha sonra bu 
talep giderek azaldı. 


Kızımız Anahit'in yediği yemeğin azlığı bizi de şaşırttı. Annesi, 
yetersiz beslenme korkusuyla onu daha fazla yemeye zorluyordu ama çocuk 
bunu ısrarla reddediyordu. Yavaş yavaş, ham meyve ve tahılların en yüksek 
kalitede son derece konsantre besinler olduğunu ve dolayısıyla bunların çok 
küçük bir miktarının organizmamızın ihtiyaçlarını tam olarak karşıladığını 
anladım. Bu nedenle çiğ yiyen bir çocuk asla istediğinden fazlasını 
yemeye zorlanmamalıdır. Bir insanın aylarca bir hurmayla ya da günde bir 
cevizle geçindiğini duyduğumuzda bu bir peri masalı değildir. 


Pişmiş yiyenler, kelimenin tam anlamıyla hiçbir besin içermedikleri için 
tabak dolusu pişmiş yemekle kendilerini şımartabilirler. 
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Otçul hayvanlar da büyük miktarlarda ot tüketirler, çünkü otların 
büyük bir kısmı kaba yemden oluşur; içindeki gerçek besinler dağınık halde 
ve çok seyrek miktarlardadır. 


Bu hayvanlar bağırsaklarını günde birkaç kez kaba yemle boşaltırken, 
normal çiğ yiyen kişi günde yalnızca bir hareket ihtiyacını hisseder. Aşırı 
gaz, dışkıda sindirilmemiş meyve kalıntılarının varlığı ve günde bir kereden 
fazla dışkılama isteği, ılımlı çiğ yiyenlerin kesinlikle kaçınması gereken aşırı 
yeme belirtileridir. Normalde yediğim meyve miktarı, meyveyi seven 
herhangi bir pişmiş yiyicinin tükettiği miktardan fazla değil. Buna günde bir 
tabak dolusu mısır salatası ekliyorum, bu da doğal gıdaların yetersizliğinden 
dolayı pişmiş yiyenlerde oluşan besin açığını kapatmaya yarıyor. Elbette bu 
basit yemekte daha önce yediğim tüm dejenere yiyeceklere yer yok. 


Tüm dünyanın bir anda aklı başına gelip beslenmenin doğal 
yasalarını benimsemesi durumunda tablo ne olurdu? Meyve üretimi şu anki 
seviyesinde kalsa bile, herkese günde bir tabak dolusu sebze veya mısır salatası 
verilerek tüm dünyanın besin ihtiyacı tam olarak karşılandıktan sonra, 
tüm hayvansal gıda maddeleri istenmeyen bir fazlalık olarak kalacaktır. şeker, 
çay, kahve, kakao, alkollü ve alkolsüz içecekler, tütün, margarin ile günümüzde 
tüketilen bakliyat ve tahılların büyük bir kısmı. 


Şimdi tüm bu dejenere gıdalara ne olacağını görelim. 
şu anda dünyada tüketilen şey. Aslında üç şekilde bertaraf ediliyor. 


1. Özelleşmiş hücrelerin tamamlayıcısındaki eksiklik nedeniyle, 
Gerçek insan, organlarının ve sistemlerinin minimum hacmini korumak 
için, pişmiş yiyeceklerden oluşan belirli sayıda parazit hücrenin 
varlığına tahammül etmek zorundadır. 


2. Sahte adam tarafından çok miktarda dejenere yiyecek tüketilir. 
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3. Birey ister tek bir vücuttan oluşsun, ister iki bedenin birleşimi olsun 
(göreceli zayıflığı veya şişmanlığıyla belli olur), bağımlılık yoluyla organizmaya 
verilen besinlerin fazla olan kısmı ve Hücrelerin özümseme gücünün 
ötesinde olan bu madde, basitçe yanarak çeşitli kanallardan vücudu terk 
eder. Bu şekilde israf edilen gıda miktarı, toplam gıda maddesi alımının 
büyük bir kısmını oluşturur. 


Sorunun en acı tarafı, uzmanlaşmış hücrelerin, doğal besinlerden 
elde ettikleri enerjinin büyük bir kısmını, sahte insanın besin maddelerini 
parçalamak, kan dolaşımına katmak, işleyişinin düzgün çalışmasını 
sağlamak için harcamalarıdır. boşaltım organlarının temizlenmesi ve pişmiş 
gıdaların zararlı etkilerinin vücuttan atılması. Örneğin gün boyu aralıksız 
çalışan aktif hücrelerin biraz dinlenmeye hakkı vardır; bunun yerine, sahte 
adamın açgözlülükle vücuda verdiği fazla kalorileri organizmadan atmak 
için gün ağarıncaya kadar yatakta dolaşmak zorunda kalıyorlar. 


Geçmişte olağanüstü derecede oburluğa ve et bağımlılığına 
yatkındım. Sonuç olarak hayatım boyunca uykusuzluk çektim. Gece 
yarısından önce uyuduğumu ya da güneşin doğuşunu görecek kadar erken 
uyandığımı hiç hatırlamıyorum. Sabah saat üç ya da dörde kadar uyanık 
kalır, sekiz ya da dokuzda başım ağrıyarak kalkardım. Neyse ki çiğ yemeyi 
benimsedikten sonra uykusuzluğum tamamen ortadan kalktı, ancak 
akşamları büyük bir akşam yemeği yemeye kalkarsam gün ağarıncaya kadar 
uyanık kalmak zorunda kalıyorum. Anahit 2 yaşından beri geceleri hiç 
uyanmamaktadır. 


Pişmiş besinlerde bulunan vitaminler ve tuzlar sahte, ölü, dengesiz 
ve zararlıdır. Pişmiş yiyecekler, bozuk yapı malzemeleri ve yanlış yakıttan başka 
bir şey değildir; Bu tür yapı malzemelerinden oluşan işe yaramaz hücreler, 
normal hücreler üzerinde istenmeyen bir yük oluşturur. Bu yakıttan elde 
edilen ısı aşırı ve zararlı, ondan elde edilen enerji ise (itici enerji) gereksiz 
ve değersizdir. Bu enerji, fabrikanın motorlarını mesai saatleri dışında 
amaçsızca harekete geçirir; kalbi normal hızının iki katı hızda çalışmaya 
zorlar; BT 
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tüm fabrikanın hayati mekanizmalarının şiddetle ihtiyaç duyduğu dinlenmeyi 
bozar, onları yorar ve boşuna yıpratır. Uykusuzluk zararlı etkilerinin bir 
örneğidir. 


Yanlış tavsiyelerde bulunan doktorlar obeziteyi azaltma yöntemleri 
geliştirdiğinde ne olur? Günlük gıda alımında çok yönlü bir kısıtlama 
planlıyorlar ve bunun sonucunda yasaklı gıda maddeleri listelerinde ceviz, 
badem, kuru üzüm, hurma, incir, muz gibi temel ve besleyici değeri yüksek 
diyet maddeleri yer alıyor. Yani tedavi gören kişinin ağırlığını azaltırken, onu 
daha da zayıflatır ve zayıflatır, dolayısıyla sağlığını ciddi şekilde bozarlar. 
Bu gibi durumlarda, dejenere gıda maddelerinin azaltılmasıyla sahte insan, 
gereksiz yakıtın sadece bir kısmını kaybederken, doğal gıda maddelerinin 
kısıtlanmasıyla normal hücreler, son derece gerekli bazı besinlerden 
mahrum kalır. O halde sahte adam olduğu yerde sağlam dururken, gerçek 
adam daha da zayıflar. 


Kısıtlamanın etkisine dair çok eğlenceli bir örnekle karşılaşıyoruz. 
Kanser araştırması sırasında diyet. Bu soruyu tartışırken Cowdry şunları 
belirtmektedir: "Beslenme kısıtlamaları nedeniyle meme kanseri vakasında 
meydana gelen azalmanın, farelerde yumurtalık aktivitesinin azalmasıyla 
bağlantılı olduğu açıktır" (a.g.e. s. 398). Daha ne istiyoruz? Böylece meme 
kanserinin nedeni keşfedildi. Artık doktorların, kadınları meme kanserinden 
tamamen kurtarmak için yumurtalık faaliyetlerini tamamen durdurmaları 
gerekiyor. 


Ama gerçekte ne olduğuna dair elbette oldukça basit bir açıklama 
var. Kalori alımının düşüncesizce sınırlandırılmasının organizma üzerinde iki 
zıt etkisi vardır. Bir yandan dejenere gıda maddelerinin kısıtlı tüketimi 
kanser oluşumunu engellerken, diğer yandan doğal gıda maddelerinin 
azaltılmış tüketimi yumurtalıkların normal aktivitesini bozar. 


Tıp bilimi bu tür içler acısı çelişkilerle doludur. Zaman 
Belirli bir hastalık, doğal olmayan gıda maddelerinin zararlı akımlarını 


kendine doğru çeker, hastanın organizması başka bir hastalığa karşı kısmi 
bağışıklık kazanır. Örneğin şeker hastası olan kişiler, 
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damar sertliği ve bazı bulaşıcı hastalıklar kansere daha az yatkındır. 

Hatta kanserin önlenmesi iddiasıyla insanları çeşitli bakterilerin etkisine 
maruz bırakan çılgın deneyler bile yapıldı. 

Aynı şey daha küçük ölçekte aşılama sırasında da gerçekleşir; hastalığın 
daha hafif formları tetiklenerek çocuklar daha sonra ciddi saldırılara karşı 
korunur. İnsanlar çocuklarının sağlığını doğa kanunlarıyla korumaya karar 
verdiği anda, bu tür doğal olmayan önlemler gereksiz hale gelecek, masum 
çocuklar tehlikeli aşılardan kurtulacak ve aşılar tarihe karışacaktır. 


Deneyler gösteriyor ki, sahte adam çağrıldığında 
varlığı nedeniyle kısmi diyet kısıtlamaları gelişimini kontrol 
edememektedir. Gıda maddelerindeki yüzde 10-15'lik bir bozulma bile 
onu yaşatmaya yetiyor. Mantıklı insan, bu canavara tek bir besin tanesi bile 
sağlamaktan sakınmalıdır. Ayaklarımın eklem yerlerini tüm gut 
birikimlerinden tamamen temizledim, ancak herhangi bir zamanda et yeme 
şansım olursa, birkaç saat sonra çekiç darbeleri bana ürik asidin ayak 
başparmaklarımın eklemlerine nüfuz ettiğini bildiriyor. Çiğ beslenme 
konusundaki çalışmalarımın ilk yıllarında bu deneyleri sıklıkla yapardım. 
Ürik asitten temizlenen bölgelerin hala boş olduğu ve onlara giden yolların 
açık olduğu açıktır. Bir lokma et vücuda girer girmez ürik asite 
dönüşür ve o da hızla yerine oturmaya başlar. 


Sahte adamın hücreleri de kolaylıkla geri çekilmez. Onlar yalan 
Pusuda, yarı ölü ama beklenti içinde. Dejenere olmuş bir yiyecek 
onlara ulaşır ulaşmaz canlanmaya ve çoğalmaya başlarlar. 
Vücut ağırlığının kontrolü tamamen doğal gıda maddelerine devredilmelidir. 
Fazla zayıflamanın sağlığa iyi gelmediğini söyleyen kişi aslında 
vücudunuzun dolgunluğunu korumak için onlarca kilo hasta ve parazit 
hücreyi beslemenizi ve beslemenizi öneriyor. Sahte insanı öldürmeyle eş 
zamanlı olarak doğal beslenme, yavaş ama emin adımlarla gerçek insanın 
ağırlığını doğanın gerektirdiği normal standarda çıkaracaktır. 
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Daha önce vücuduna 40-50 kilo hastalıklı hücre yükleyen, desteksiz bir 
adım dahi çıkamayan adam, bu işe yaramaz et yığınlarından kurtulduktan 
sonra, artık kılını bile kıpırdatmadan dağları koşabilecektir. Böyle bir kişinin 
hızlı kilo kaybı konusunda asla endişelenmemesi gerekir; tam tersine 
bundan memnun olması gerekir. Aklı başında bir insan, vücudunda tek bir işe 
yaramaz et parçasına bile tahammül etmemelidir. Kısacası herkes, pişmiş 
yemeğin her lokmasını vücuduna katmakla, sahte adamı, amansız düşmanı, 
duygusuz cellatını beslediğini artık anlamalıdır; bilinen ve bilinmeyen tüm 
hastalıkları taşıyor; kendi ölümünün yolunu açıyor. 


Pişmiş yiyenlere göre sağlığı korumak için iyi beslenmek gerekir. 
Ona göre boş bir mide, aç bir vücut anlamına gelir. Midesi tok olan adamın 
aslında hasta bir adam olduğunu bilmiyor. Midesi, doğal olmayan gıda 
maddelerini zamanında dışarı atmakta zorlanır. Çiğ yiyen kişinin 
midesi ise her zaman boştur ya da en azından o kadar hafiftir ki orada 
hiçbir şeyin varlığını hissetmez. Bağırsaklarının tokluğunu hisseder çünkü 
yediği yemek hemen oraya aktarılır. Fazla yiyecek bile midede uzun süre 
kalmaz; hızla bağırsaklara geçer ve sindirilip sindirilmeden 
organizmaya en az zarar vermeden vücudu terk eder. 


Bu nedenle çiğ etin midesinde hiçbir zaman gaz oluşmaz. 
yiyen. Aşırı miktarda besin tüketilmesi durumunda bağırsaklarda gazlar 
oluşabilir ancak bunlar normal yoldan vücudu terk etme eğilimindedir. Çiğ 
yiyen kişi, birkaç aylık perhizden sonra iyi bir akşam yemeği yemeye 
çalıştığında iki beslenme sistemi arasındaki farkı daha net görür. İşte o 
zaman nasıl bu kadar hastalıklı ve sefil bir varoluşa sürüklenebildiğini ve bu 


iğrenç yaşam tarzını nasıl normal karşılayabildiğini merak ediyor. 


Pişmiş Yiyenin İlacı Bütünüyle Birdir 
Hatalı Bilim 
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Gördüğümüz gibi hastalıklar, insanın fabrikasının ayrılmaz 
hammaddelerinin yok olmasıyla ortaya çıkıyor. Bu nedenle sağlık ancak bu 
malzemelerin bütünlüğünün yeniden sağlanmasıyla geri kazanılabilir. 

Peki modern tıp biliminin tüm faaliyetinin temeli nedir? Doktorların tam olarak 
yaptığı şey nedir? Bozulmuş gıda maddeleri, yapay vitaminler, tuzlar, 
hormonlar ve çok sayıda zehirli karışımla bu bütünlüğü yeniden sağlamak 

için nafile girişimlerde bulunurlar ve aynı zamanda onarılamaz derecede 
hasar görmüş ve işlevsiz hale gelmiş bez ve organları bütünüyle söküp 

atarlar. Doğal hammaddelerin parçalanması sonucu. 


Bütün insanlık korkunç bir cehalet içinde yaşıyor. görüşüne göre 
Pişmiş yiyenler için, pişmiş yemek tüketmek oldukça doğal bir şeyken, 
doğa kanunlarına göre beslenmek bir deneydir, hatta tehlikeli bir deneydir. 
Gerçekte insanlar, doğanın geliştirdiği MÜKEMMEL DENGEYİ farkında 
olmadan bozmuşlar ve binlerce yıldır, kendi dengelerini, yeni bir denge 
bulmak için pişmiş yiyecekler, yapay preparatlar ve zehirli 
maddeler kullanarak ANLAMSIZ DENEYLER yapmaktadırlar. Bu deneylerin 
doğrudan sonuçları, bugün dünyada hüküm süren çok sayıda hastalığın 
ortaya çıkmasıdır. 


İnsanları çiğ yemeyi benimsemeye davet ettiğimde yeni bir deney 


önermiyorum. Tam tersine, HER ZAMAN DEVAM EDEN SAÇMA DENEYLERE 
SON VERMELERİNİ, DOĞAL YAŞAM BİÇİMİNE DÖNMELERİNİ tavsiye 


ediyorum. 


Dolayısıyla okuyucunun, sağduyudan yoksun olmamak kaydıyla, 
başkalarının bu "yeni deneyi" yapıp sonucunu kendisine bildirmelerini 
beklememesi gerekir. Tehlikeli deneylerine derhal son vermeli ve normal 
yaşam tarzına dönmelidir. 


Tüm bu deneylerin son ürünleri, başyapıtları 
insanın araştırma laboratuvarları bilim adamlarının dünyayı beslemek 
istediği haplar ve tozlardır; oysa doğanın laboratuvarının başyapıtları buğday, 


ceviz ve elmadır. Hepimiz bu ikisi arasında bir seçim yapmalıyız. Pişmiş 
yiyeceklerin tümü yapay maddelerdir 
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doğal niteliklerinden yoksundur. Yaygın olarak reklamı yapılan vitamin tabletleri 
ve gıda özleri kadar besleyici değere sahiptirler. 


Pek çok canlı türü vardır, doktorları, hastaneleri ve eczaneleri yoktur, 
ancak insanın bakımı altında olanlar dışında hastalıklara yenik düşmeden 
yaşarlar ve fiziki yapılarına uygun ömürlerini tamamlarlar. Birkaç günden 
yüzlerce yıla kadar değişen anayasalar. İnsanoğlunun mükemmel vücut 
yapısı nedeniyle yeryüzündeki diğer canlılardan daha uzun ve sağlıklı bir yaşam 
sürmesi gerekmektedir. Tamamen çiğ beslenmenin olmadığı durumlarda bile, 
erkeklerin sadece gıda maddelerinin aşırı dejenerasyonunun önlendiği 
koşullar altında yaşayarak 150-180 yaşlarına ulaşabildikleri kayıtlara geçmiştir. 
Çoğu insanın daha az yaşadığı gerçeği, yaşam tarzlarında bir sorun 
olduğunun açık bir göstergesidir. Hayvanlar çoğunlukla bitkilerin yeşil 
yaprakları ve saplarıyla beslenirler. İnsanoğlu, bu bitkilerin yaprak ve 
saplarından, gövde ve dallarından geçerek, tohum ve meyvelerinde bir araya 
gelen, en yüksek kalitede, en sağlıklı ve konsantre besinleri elinde 
bulundurmaktadır. 


Biyologların doğru yoldan saptıklarını ve araştırmalarını yanlış yerde 
yürüttüklerini itiraf etmelerinin zamanı geldi. Ayrıca doğal besin 
maddelerindeki kayıpların yapay preparatlarla telafi edilmesinin 
mümkün olmadığını da itiraf etmeleri gerekir; zehirlerin çeşitli 
organlardaki dejenerasyonları onarma kapasitesinin olmadığı; 
organlarımızın ve bezlerimizin vücudumuzun ayrılmaz parçaları olduğunu 
ve bu nedenle bunların parçalanmaması veya çıkarılmaması gerektiğini 
söylüyoruz. Bugün onlara insan vücudunu tüm hastalıklardan etkili ve kesin 
bir şekilde kurtarmanın çok basit ve kolay bir yöntemini 
gösteriyorum. DOĞAL OLMAYAN BESİNLERDEN ÜRETİLMİŞ SAĞLIKLI VE ÖZEL 
HÜCRELERİN YERİNE DEĞİŞTİRİLMESİ İÇİN VÜCUTTAKİ HASTALIKLI 
VE KULLANIŞSIZ HÜCRELERİN, DOĞAL OLMAYAN BESİNLERİN KESİNTİYLE 
YOK EDİLMESİDİR. Benim iddialarımın doğruluğuna tam anlamıyla ikna 


olabilmeleri için sadece birkaç aylık bir çalışmaya ihtiyaçları var. 


132 


Machine Translated by Google 


Doktorların ve biyologların amacı özgürleştirmek değilse ne olmalıdır? 
İnsanlığın hastalıktan kurtulması mı? Çiğ yemek bu amaca ulaşmanın yoludur. 


Gerçekten bir görmek isteyip istemediklerini derhal beyan etmeleri gerekir. 
hastalıklardan arınmış bir dünya. Kendi hesaplarının doğanın yaptığı 
hesaplardan daha doğru olduğunu ve dünyanın her yerinde çiğ yiyenlerin 
sağlıklarına kavuşmak yerine hastalıklara yenik düştüklerini kanıtlarlarsa, 
kitaplarımla birlikte derhal arenadan çekileceğim ve sonra da huzurumu koru. 
Aksi halde elbette hastanelerin, eczanelerin kapılarını açık tutmak için insanlığı 
hastalıklara katlanmaya zorlayamazlar. 


Artık bu düşünceyle uzlaşmaları gerekiyor. 
pişmiş yemeklerin hazırlanması ve tavsiye edilmesi bir bütün olarak 
insanlık suçu, zehirlerle yapılan "tedaviler" ise pişmiş yeme çağının büyüsü 
sayılacaktır. Akıllı ve insancıl doktorlar bu tavsiyelere derhal son verir ve 
insanları doğanın kanunlarına teslim olmaya davet ederlerdi. Yüreğinde 
vicdan kıvılcımı kalmış olan doktorun, zehirli maddelerin, yapay vitaminlerin 
adlarını yazarken elleri titremeli, pişmiş yiyeceklerin adlarını söylerken dudakları 
titremeli. Operasyonları masum insanlara idam cezası vermekle 
eşdeğerdir. Bunun tüm ebeveynler tarafından da farkına varılmasına izin 
verin. 


Belki okuyucularımdan bazıları yazım tarzımı beğenmeyebilir. İçinde 
Onların düşüncelerine göre, ifadelerimin daha bilimsel (çoğu insanın 
anlayamadığı bir Latince terminolojiyle süslenmiş), daha uzlaşmacı (hoşgörülü), 
daha ciddi (ikiyüzlü), daha uzlaşmacı (vicdansız), daha nazik (yalancı) 
ve daha incelikli (yenilgici) olması tercih edilir. ). Ama kararlı, samimi ve cesur 
olmayı tercih ederim. Bütün dünyayı kendime karşı bulsam bile ben böyle 
olacağım. Tüm duyarlı insanlar tarafından destekleneceğime ve 
gelecek nesiller tarafından haklı çıkacağıma inanıyorum. 


Tavuk çorbası önerisini dikkate aldığımda sarısı 
sakatlara ve özellikle küçük çocuklara yumurta, kızarmış ciğer veya komposto 
yemek suçtur, iftira niteliğinde bir suçlamada bulunmuyorum. ne de 
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Ölümün eşiğindeki hastanın damarlarını doğal beslenmeyle temizlemek 
yerine, kalp kaslarını kuwetlendirip kalp kaslarını kuwetlendiren ve şifa 
veren tüm tıbbi operasyonları büyücülük saydığımda gerçeğe karşı günah mı 
işlemiş oluyorum? ona yeni bir uzun ömür verir, zehirli tahriş edici maddelerle 
damarlarını genişletir, "kırbaç darbeleriyle" kalbin fonksiyonlarını uyarır, kan 
alarak kanın miktarını azaltır veya yapay yollarla dejenere edip sulandırır. 
Bircher-Benner ve diğer pek çok vicdanlı bilim adamı da bu tür operasyonları 
büyücülük, hile ve soytarılık olarak değerlendirmiştir. 


Elbette ki, kendi inancıma güvendiğimde, utanmazlıktan suçlu değilim. 
kişisel, son derece sınırlı imkanlarla, özenli araştırmalar yürütüyorum 
ve keşiflerime dayanarak, sitologların doğal gıda maddelerindeki binlerce 
besleyici bileşeni ilk önce yakıp hücreleri aşırı dejenerasyona maruz 
bıraktıklarında ve ardından israf ettiklerinde delilikten suçlu olduklarını ilan 
ediyorum. Milyonlarca kamu parası, TEK BİR YAPAY MADDENİN keşfi ile TÜM KAYIP 
MEKANİZMALARINI VE FONKSİYONLARINI bu hücrelere geri döndürmek için 
boşuna çabalıyor. 


Örnek olarak iki sevimli çocuğumu bakımına bıraktığım doktoru 
ele alalım. Öncelikle sindirimlerine yardımcı olmak ve güçlerini sürdürmek 
bahanesiyle onlara çiğ meyveyi yasaklamış, bunun yerine kompostolar ve "besleyici 
yemekler" önermiştir. Daha sonra bu önerilerden kaynaklanan oto-zehirlenmeler 
ve oto-enfeksiyonları sıtma olarak değerlendirerek korkunç dozlarda kinin 
reçete etti ve daha sonra sayısız inceleme ve deneyle "diyetlerin" en katısını ve 
çok büyük miktarlarda çeşitli ilaç ve ilaçları reçete etti. modern antibiyotikler 
çocukları son enerji rezervlerinden mahrum etti. Böyle bir doktor, her şeyi 
istemeden yaptığı halde, elbette EN İĞRENÇ SUÇun suçlusuydu. Şimdi, aynı suçu 
diğer çocuklara karşı tekrarlamaması için, suçluluğunu ona hissettirmeli ve en 
iğrenç suçu işlediğini anlamasını sağlamalıyız. Eğer uyuşturucular 
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Çocuklarımın 14 yılda aldığı silahlar tamamen kullanılırsa, koca bir ordu 
tamamen yok olur. 


Bugün de durum aşağı yukarı aynı. Bu bilim çağında 
Gelişmeler göz önüne alındığında, anneleri onları pirinç, et, yumurta, 
ekmek, bal, tereyağı ve hamur işleri yemeye zorlamak için her türlü teşvik 
ve tehdide başvuran, aynı zamanda onlara salatalık ve salatalık yemeyi 
kesinlikle yasaklayan çok sayıda solgun, zayıf çocuk görüyorum. muz 
"sindirilemez", kiraz ve üzüm "ishal yapıcı", dut ve kavun "ateş 
yapıcı" olarak değerlendirildi. Bu içler acısı duruma kayıtsızlıkla nasıl 
tahammül edebilirim? 


İnsan organizmasının yapısının ne kadar karmaşık olduğunu 
herkes bilir. Bir mısır tanesi de tam olarak aynı kompleks yapıya sahiptir. 
Onu filizlendirdiğimizde konuşamayan ve yürüyemeyen, insan gibi yaşayan 
ve nefes alan aktif ve gelişen bir beden haline gelir. 
Vücudumuzun irili ufaklı tüm bileşenlerinin düzenli çalışması için 
vazgeçilmez olan binlerce madde, gerekli miktarlarda ve en hassas 
hesaplarla vücudumuzda biriktirilmektedir. Canlı buğdayı ekmeğe 
dönüştürdüğümüzde, külleri dışında içindeki tüm maddeleri yok ediyoruz: 
ölü nişasta ve şeker. İyi niyetli anne, bu külleri gerçek besin sanarak çocuğuna 
verir ama canlı buğdayı ona vermekten korkar. 


Aynı şekilde, dünyada dar görüşlü insanların iyi bir besin olarak 
gördükleri tüm pişmiş yiyecekler, rengârenk kokulu ve baharatlı kül 
yığınlarından başka bir şey değildir. Biyologların içlerinde keşfettiği 
vitaminler ve latlar doğal olmayan, cansız maddelerdir. 


Canlı sebze hücresi pişirildiği anda besin olmaktan çıkar; doğal 
halinden çıkıp yapay bir şeye dönüşüyor. Bir anne, küçük bebeğine ilk 
ekmeğini, süt tozu ya da başka pişmiş yiyecekleri verdiğinde, bu yapay 
maddeleri kullanarak çocuğu üzerinde en acımasız ve insanlık dışı deneylere 
başlar. 


Tıp biliminin temel hatası, içler acısı dar görüşlülüğünde 
yatmaktadır. Cowdry gibi seçkin bir sitolog bile 
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Buğday, tohum ve meyve gibi canlı ve mükemmel gıda maddelerinin 
"yerel kökenli oldukça tek tip ve basit diyetler" olması. Buna karşılık, 
insanların tükettiği renkli kül yığınlarını "dünyanın birçok yerinden 
toplanmış çok çeşitli yiyecekler" olarak görüyor (a.g.e. s. 220) ve bir 
Aristoteles'in gelip ona bu yiyeceği göstermesini bekliyor. ikisi 
arasındaki gerçek fark. 


Mevcut terapötik sisteme güçlü bir şekilde meydan okurken, 
kimseye karşı nefret beslemeyin. Ben sadece istisnasız tüm erkeklere 
ve kadınlara derin bir acıma duygusu besliyorum çünkü onlar farkında 
olmadan ve düşünmeden kendi şahıslarına, akrabalarına ve 
insanlığa karşı bu suçları işlemektedir. Ancak bu satırları okuduktan 
sonra hatalarında ısrar edenler, her akıllı insan tarafından 
kınanacaktır. 


Artık biyologların bunlardan birini seçmesinin zamanı geldi. 
onlara iki yol açılıyor. Ya doğanın şaşmaz bilgeliğini kabul edip 
insanlığı tüm acılarından bir anda kurtarmalı, ya da doğa kanunlarını 
hiçe sayıp sadece kendi yargılarına güvenerek beyaz ekmeği canlı 
buğdaydan üstün görmeli, yapay olanı yapay saymalıdır. doğal olana 
tercih edilirler ve zararlı deneylerinde eskisi gibi ısrar ederler. O 
zaman sonuç ne olacak? Mevcut durumun birkaç nesil daha devam 
ettiğini, bu süre zarfında uyuşturucu miktarının fiilen iki katına çıktığını 
varsayalım; yapay vitaminlerin sayısı dört katına çıktı, her ev 
hastaneye dönüştürüldü, her birey doktor oldu. Doktorların diğer 
sınıftaki insanlardan daha sık hastalığa yakalandığı ve genellikle 
herkesten önce öldüğü düşünülürse, tüm bunlardan ne kazanmalıyız? 


Dünyayı yanlış yönlendirmenin tüm sorumluluğu, 
önde gelen uzmanlar: araştırma biyologları ve tıp profesörleri. 
Sıradan doktorlar suçlanamaz çünkü onlar sadece öğretmenlerinin 
öğrettiklerini uygulamaya koyarlar. Hiçbir mühendis, işleyişinin 
tüm ayrıntılarını öğrenmeden bir fabrikanın bakımıyla görevlendirilmez. 
Bir grup insanı bazı temel bilgilerle doldurmak elbette mümkün değildir. 
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bilgi, hayali varsayımlar, varsayımsal varsayımlar ve çelişkili 
teoriler ve sonra onlara binlerce zehir, işkence aletleri ve kaprisli 
emirler aracılığıyla hemcinslerinin hayatlarıyla oynama konusunda 
tam bir özgürlük verin ve tüm bunları hiçbir izin veya engelleme 
olmadan yapın. Bir an için dünyadaki tüm tıp kitaplarının ve 
ansiklopedilerin doğru olduğunu varsayalım. Daha sonra; Bir 
doktorun bunları ezberleyebilmesi için bir düzine yaşama ihtiyacı 
vardır ve o zaman bile insan organizmasında işleyen sayısız 
süreçlerin binde birini anlayamaz. 


Kronik hastalığı olan bir hasta yüz doktora başvursa, 
kendisine yüz farklı reçete ve tavsiye gelir. Çünkü doktorlar 
bu konuda yalnızca deneyler yapar ve en suçlu deneyler yapar. 
Bu apaçık gerçeklere artık kulak tıkayanlar, yarın da 
sorumluluklarını omuzlarından alamayacaktır. Günümüzün 
çocukları zamanla büyüyüp kendilerini sağlıksız ve bağımlılıklara 
batmış halde bulduklarında, tüm biyologlardan, dünya liderlerinden 
ve kendi ebeveynlerinden hesap soracak ve bu süreçte hangi 
adımları attıklarını öğrenmek isteyeceklerdir. bu uyarıları okuyun. 


Halâ kendi bilgeliklerinin doğadan daha üstün olduğunu mu 
düşünüyorlardı? 


Eğer öyle düşünmüyorlarsa doğal gıda maddelerinin yok 
edilmesine bir an önce son vermeleri gerekiyor. Bu, hiçbir tavizi 


kabul etmeyen Doğa'nın kesin emridir. Bu, tüm evrenlerin 
kanunudur. 


Ancak bugün insanoğlu, dünyayı cehenneme çeviren 
şeytanların tam hakimiyeti altında yaşamaktadır. Güzel genç kızların 
maskelerini takan bu şeytanlar, insanların yemek masalarına ve 
tabaklarına oturdular; yüzüne ve çenesine, kollarına ve 
bacaklarına, boynuna ve omuzlarına yaslandılar ve görüş 
noktalarından küstahça onun duyularına gülüyorlar. Onun bedenine 
nüfuz etmişler ve onun tam kalbine ve ruhuna yerleşmişlerdir. 
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Günümüzün "uygar" insanı, geçmiş çağların putperestliğiyle alay ediyor, 
ancak kendisinin geçmişin putperestlerinden çok daha kötü bir putperest 
olduğunun farkında değil. Eskiden insanlar çeşitli hayvanların heykellerini 
diker ve onlara taparlardı; bugün o hayvanları kesip çürümüş leşlerine 
tapıyorlar. 


Günümüzün "uygar" insanı, içinde bulunulan vahşeti hayal bile edemiyor. 
tüm dünya şu anda yaşıyor. Bir çocuğun yüzündeki birkaç damla 
kanı görünce bayılan "narin" ve "yufka yürekli" hanım, kanlı bir kuzunun 
kalbini, ciğerini veya göğsünü sakince masanın üzerine koyar ve parçalara 
ayırır. zavallı yaratığın sadece bir saat önce hayat ve canlılıkla dolu olduğunu 
bir an bile düşünmeden tüm kayıtsızlık. Çocukluğundan beri bir tavuğun 
ya da kuzunun yanında bir bebeğin de kesildiğini görseydi, aynı kayıtsızlıkla 
bıçağı alır ve hiç çekinmeden kuzunun kalbiyle birlikte keserdi. o bebeğin 
kalbi, pişir ve ye. Tek fark, gözlerinin birine alışmış, diğerine alışmamış 
olmasıdır, yoksa kasaplarda inek leşlerinin yanında asılı duran insan 
cesetlerinin kanlı görüntüsüne şaşırmazdı. ve koyun. 


Günümüz İnsanlığı Uygarlıktan Uzaktır 


İnsanoğlu pişmiş yiyecek tüketmeye devam ettiği sürece, Dünya'da ne 


gerçek bir refah ne de kalıcı bir barış olabilir. Dünyadaki tüm savaşların, 
katliamların sebebi pişmiş yemektir. 


Hitler, Lenin, Stalin gibi kötü liderleri ve tehlikeli diktatörleri ya da 
Ermenistan'ın barışçıl nüfusunun yarısını katleden diğer yarısını da sürgüne 
gönderen Abdülhamid ve Talat gibi acımasız suçluları ve onların yandaşlarını 
doğuran pişmiş yemektir. yarısını binlerce yıldır yaşadıkları kadim vatanlarından 
uzaklaştırıp, tarım aletlerini, evlerini ve evlerini yağmalayıp yağmaladılar. 
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bahçeleri, dağları ve vadileri ve ardından utanmadan tüm "uygar" 
dünyanın gözleri önünde tam bir cezasızlıkla sergileniyor. 


Mısır üretimindeki sürekli artışa rağmen tüm dünyada hâlâ büyük bir 
tahıl kıtlığı yaşanıyor. 


Bu garip paradoksun üç nedeni var: Öncelikle tam tahıllı ekmeği her 
yerde beyaz ekmeğe dönüştürerek onu besin değerinden son kalıntılarından 
mahrum bırakıyoruz. Daha sonra yapay gübrelemenin yardımıyla, ürünün 
kalitesinin pahasına ürünün miktarını artırıyoruz. Son olarak sahte adam o 
kadar hızlı büyüyor ki, gıda üretimindeki artış talebe yetişemiyor. 


Ekili alanların çoğu et ve süt endüstrisindeki besi hayvanlarını 
beslemek için kullanılıyor. 


İlk bakışta erkekler, insanlığın çiğ yemekten elde edeceği muazzam 
faydaları hayal etmekte zorlanabilir. 


Neredeyse anında her hastalık sonsuza kadar silinip gidecek, her ekleme 
ve suç yeryüzünden silinecek. 


Aynı zamanda yaşam beklentisi iki ya da üç kat artacak ve mevcut durum 
böyle devam ederse, insanlığın yüzlerce yıl ulaşamayacağı büyüklükte bir 
ekonomik ilerleme yaşanacak. 


Bu iddialar kurgu değil gerçektir ve üstelik tüm bu faydalar çok basit 
bir şekilde elde edilebilmektedir. Yapmamız gereken tek şey, doğanın en 
temel kanunlarına saygı göstererek, canlı ve yekpare buğdayın yok 
olmasını önlemektir. Eğer kişi, canlı, aktif buğday ile yakılmış ekmek 
arasındaki farkı kavrayacak ve algılayacak zihinsel anlayışa sahip olsaydı, çiğ 
yiyen bir kişinin organizması ile pişmiş bir kişinin organizması arasındaki 
farkı kolaylıkla anlayabilirdi. 
yiyen. 
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Şimdi gelin, günümüzün yöneticilerinin benimsediği tutuma bakalım. 
Dünya ve diğer sorumlu otoriteler tarafından bu hayati sorunlara 
yönelik çalışmalar yapılmaktadır. Onlardan gelen mektuplar ilk kitabımı ilgiyle 
okuduklarını ve görüşlerime genel olarak sempati duyduklarını 
gösteriyor. Hiçbir çevreden tek bir uyumsuz ses duymadım. Ancak bu 
yeterli değil. Kitabım bir kere okunup bir kenara bırakılacak ilginç bir roman 
değil. Dünyamızın en önemli ve acil sorunlarının tartışıldığı bir cilttir. Tekrar 
tekrar okunmalı, her cümlesi dikkatle tartılmalı ve saatlerce düşünülmelidir. 


Dünyanın yöneticilerinin çiğ yemeyi sıradan bir sorun olarak ele alması 
ve diğer tüm siyasi ve ekonomik sorunları gibi bu konuyu da daha fazla 
incelenip değerlendirilmek üzere "uzmanlara" sunması bir hata olur. 
Binlerce yıldır çok sayıda deney ve çalışma yapıldı, ancak hepsi feci 
şekilde başarısız oldu. İnsanların bu yıkıcı deneylere SON VERMESİ VE NORMAL 
YAŞAM TARZINA DÖNMESİ konusunda yönlendirmek bugün yetkililerin 
acil görevidir. Günümüzde aklı başında her insan, doğal olanla doğal 
olmayanı, canlı gıdayı, yapay, bozulmuş malzemeleriyle cansız 
yiyecekler arasındaki farkı belirlemede uzmandır. 


Milyonlarca insanı yöneten kişi bunu kolaylıkla yapamaz. 
tek bir kişiyi, kendi kişisini yönetir. 


Çiğ yeme ilkelerini reddetmenin yalnızca iki nedeni olabilir: sağduyu 
eksikliği ve irade eksikliği. Üçüncü bir sebep olamaz. Diğer tüm "nedenler", bu 
iki eksikliği kapatmak için öne sürülen bahanelerden başka bir şey değildir. 
Sorumlu konumdaki kendine saygısı olan kişiler, kimseye cesaretten 
ve ahlaki doğruluktan yoksun oldukları izlenimini vermemelidir. 


İki ya da üç ay boyunca tamamen çiğ beslenme uygulayanlar, 
darağacının dibine götürülseler bile, daha önceki anormal yaşam tarzlarına 
geri dönmeyi asla kabul etmeyeceklerdir. Kişisine önem veren, sağlığına ve 
refahına değer veren adam 
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Çocuklar iki üç aylık bu "deneyi" bir an bile tereddüt etmeden yapacaklardır. 
Kendi halkının (eğer varsa) mutluluğu ve refahıyla ilgilenen liderler, kendi 
kişisel örnekleriyle tüm insanlığın refahının önünü açmalıdır. Bu onların 
insanlığa en faydalı ve en değerli hizmeti olacaktır. 


Pişmiş yiyeceklerin doğal olmaması ve 
yapay maddeler uzmanlaşmış hücrelerimize bir gram bile besin sağlamaz. 
Üstelik bunları sağlamak için yapılan masraflar ve zahmetler sadece israf 
değil, aynı zamanda insanın organlarının ve hatta insanın kendisinin tamamen 
yok olmasına yol açan araçlardır. Çiğ beslenmenin ilk birkaç ayında edinilen 
deneyim, bu ifadelerin doğruluğunu herkese açıkça gösterecektir. Bu soru 
üzerinde bir süre düşünmekte yarar var. 


Son birkaç yılda önemli miktarda bilgi ortaya çıktı. 
Çiğ yemenin sağladığı başarılar dünyanın her köşesinden karşılandı. 
Bu bilgi, dünyanın dört bir yanına dağılmış binlerce ikna edici çiğ 
yiyicinin bulunduğunu, bunların çoğunun ciddi hastalıklardan 
kurtulduğunu ve şu anda en mutlu yaşamlarını sürdürdüğünü 
gösteriyor. Bu insanlar ne uzman ne de bilim insanı; onlar sadece çiğ 
yemenin ilkelerini kendi içgörüsü ve muhakemesi ile kavrayıp gerekli kararı 
verme cesaretini göstermiş, eğitimli ve kültürlü insanlardır. 


Ne yazık ki yayınlarımın yayılması bir takım ciddi zorluklarla 
karşılaştı. Açıkçası, milyonlarca ücretsiz kitabı dünya çapında dağıtmak tek 
bir bireyin gücünün ötesindedir. İngiltere ve Amerika'daki birçok 
yayınevine başvuruda bulundum ve onları ilk İngilizce kitabımı kendi 
ülkelerinde yeniden yayınlamaya davet ettim. Hepsi kitabın hem ilgi 
çekici hem de yararlı olduğunu kabul etti ancak kendi yayın kapsamlarına 
girmediği için üzüntülerini dile getirdiler. Bu oldukça anlaşılır bir durumdu, 
çünkü bunun yayınlanması diğer tüm "diyetetik" kitaplarının 
sonunun sinyalini verecekti, çünkü çiğ yemenin ilkelerini bilen hiç kimse 
bunu kabul etmezdi. 
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bunlara en ufak bir ilgi gösterdik. Günümüz insanı kendi aşağılık çıkarlarının 
ötesini göremiyor. 


Bu vesile ile dünyanın her yerindeki tüm toplumlara, hayır 
kurumlarına, iyi kalpli hayırseverlere ve kamu yararına çalışan yardımseverlere 
nazik yardımları için çağrıda bulunuyorum. Yayınlarımın yayılması konusunda 
bana ellerinden gelen her türlü yardımı yapsınlar. Kitaplarımdan yirmi, elli, 
yüz tane sipariş edip, kendi takdirlerine göre, ister satarak, ister bedava 
dağıtarak dağıtabilirler. Her kitap hayat kurtarabilir, insanları ciddi 
hastalıklardan kurtarabilir veya çocuklara mutlu bir gelecek kapısını açabilir. 
Şu anda bundan daha insani değeri olan bir faaliyet yok. 


Bundan 15 yıl önce böyle bir kitaptan faydalansaydım bugün iki çocuğum 
sevgili çocuklar hayatta olurdu. Öte yandan, eğer zihnim 10 yıl kadar önce 
aydınlanmamış olsaydı, ben de şimdi yaşıyor olmazdım. 

Şu anda tüm dünya insanları aynı durumdadır ve bizim yardımımıza 
şiddetle ihtiyaç duymaktadırlar. Bir an önce onlara doğru beslenme ilkelerini 
öğretmek gerekiyor. 


Bugün bazı kesimlerin rafine un, şeker, süt tozu ve konserve etleri 
fakirlere dağıtmak için ne kadar büyük paralar harcadığını kendi gözlerimle 
görüyorum. Bu kadar doğal olmayan ve son derece dejenere olmuş 
gıda maddelerini insanlara dağıtarak, farkında olmadan çok büyük 
bir günah işlemiş ve doğa kanunlarını ihlal etmiş olurlar. O zavallı 
insanların gözlerini açsalar, onlara raw-vegan olmayı öğretseler en büyük 
dini yapmış olurlar. 


Tüm yemek bağımlıları için siyah beyazdır, beyaz ise siyahtır. Bir zamanlar 
Dünya'nın sabit olduğu, güneşin ve yıldızların onun etrafında döndüğü 
sanılıyordu. Eğer birisi aksi bir inancı ifade ederse, dar görüşlü insanlar onu 
deli sanıyordu, çünkü onların gözünde Dünya yerine sabitlenmişken, güneş 
gökyüzünde hareket ediyordu. 
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Bugün de aynı zihniyet hakimdir. Görünüşe göre insan, salatalığın 
kendisine "zarar verdiğini" kendi vücudunda hissediyor, oysa iki kez 
pişirilmiş beyaz ekmek ve cilalı pirinç, kolayca sindirildiğinden midenin 
işlevlerini "düzenliyor". Ancak midesindeki zayıflığın asıl nedeninin 
aslında ekmek ve pirincin tüketimi olduğunun farkında değil; aslında 
salatalık uzun vadede onu iyileştirecek besin maddesidir. 


Bugün tüm insanlık, bir kişi yemek yer yemez buna ikna olmuştur. 
Acıktığında birkaç tabak "besleyici" yiyecek yerse, organizmasının 
düzenli gereksinimlerini karşılar. Ancak insanlar, o kişinin normal 
hücrelerinin bu ölü ve yapay maddelerden zerre kadar besin 
almadığını, midesi dolu olmasına rağmen aç kaldığını bilmezler. 


Günümüzde tüm insanlık, sağlıklı bir yaşam sürdürebilmek için 
araştırma laboratuvarlarında protein, vitamin ve minerallerin besin 
değerlerine ilişkin çeşitli bilimsel hesaplamaların yapılması gerektiğine 
inanmaktadır. Hesaplamaların çoğunun aslında tamamen yanlış ve 
gerçek resmin zararlı temsilleri olduğunu algılamıyorlar. 


Bugün biri hastalandığında sahip olduğu her şeyin 
Kendini iyileştirmek için yapması gereken, ilaç adı verilen özel bir 
zehir bulmaktır. Bu nedenle hemen o mucize yaratan maddeyi 
aramaya başlar. Ancak ilaç tedavisinin bu pişmiş yeme çağının 
büyüsü olduğunu ve hiçbir zehrin hiçbir zaman yararlı bir işlev 
göremeyeceğini bilmiyor. Tüm hastalıkların yalnızca iki nedenden 
kaynaklandığını da bilmiyor: doğal besinlerin eksikliği nedeniyle 
normal hücrelerin sürekli aç kalması ve doğal olmayan, pişmiş gıda 
maddelerinin ve diğer zehirli maddelerin zararlı etkileri; üçüncü bir 
neden yoktur. Bu nedenle kendimizi tüm hastalıklardan sonsuza dek 
kurtarmanın tek mantıklı yolu var. Doğal olmayan gıda ve ilaçlardan 
tamamen uzak durmalı, hücrelerimizin ihtiyaçlarını yalnızca doğal 
beslenerek (çiğ veganizm) karşılamalıyız. 


Hastalıklara çare olarak görülen ilaçlar aslında hastalıkların 
nedenidir. Genel olarak konuşursak, 
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Sentetik bir maddede veya tek bir besin maddesinde iyileştirici özellik aramak 
korkunç ve trajik bir hatadır. Oysa yüzyıllardır insanoğlunun yaptığı 

hatanın ta kendisidir. Bu dünyada şifa veren hiçbir madde yoktur; Yalnızca 
hastalıklara neden olan özel faktörler vardır ve bunların ortadan kaldırılmasıyla 
tüm hastalıklar otomatik olarak ortadan kaldırılacaktır. Bu faktörler pişmiş 
yiyecekler ve yanlış ilaç adı verilen zehirlerdir. 


Günümüz insanı medeniyetiyle gurur duymaktadır, ancak gerçek 
anlamda uygar olmaktan çok uzaktır. Gerçek uygarlık salt teknik ilerlemeyle 
değil, BİREYİN ZİHNİNİN VE RUHUNUN YÜKSELİŞİ, KÖTÜ KÖTÜLİKLERİN 
VE BAĞIMLILIKLARIN FETHİ VE İNSAN ZİHNİNİN BARIŞ İNANÇLARDAN 
KURTULMASIYLA ölçülmelidir. Günümüz insanı, anormal beslenme arzusunu 
tatmin etmek için saf, doğal gıda maddelerinin yüzde 80'ini ateşte yakıyor ve 
yapay olarak hastalıklar yaratarak kendi yıkımına neden oluyor. Milletlerin 
yöneticileri, kişisel bencilliklerini ve gururlarını tatmin etmek için dünya halkları 
arasına nefret ve düşmanlık tohumları ekerler, birbirlerini katlederler. 


Hatta bilimin temsilcileri bile, her türlü merhamet ve insanlık duygusunu 
bir kenara bırakarak, bilimin kutsal adını vicdansızca kendi çıkarları uğruna 
kullanmakta ve bunu yaparken de insanları en acımasız şekilde 
yağmalamaktadırlar. 


Cehalet ve geri kalmışlığın en çarpıcı delillerinden biri 
Günümüzün "uygar" insanının en önemli özelliği kanser sorununa 
yaklaşımıdır. Yıllardır bu kadar ciddi bir felaketin sebebini ve tedavisini 
belirli kimyasal maddelerde aramış ve halen de bu anlamsız arayışını 
sürdürmektedir. 


Bu bağlamda, dört yıl önce dünyanın birçok otoritesine 
reddedilemez delillerimi sundum. Bugün bu kanıtları daha ayrıntılı ve daha 
kapsamlı bir biçimde, birçok somut örnekle desteklenerek tekrar 
sunuyorum. Çeşitli sağlık bakanlıkları ve diğer sorumlu makamlar neden bu 
kadar mesafeli ve kayıtsız duruyor? İnsanlar neden doğal gıda maddelerini 
korkunç bir şekilde yok etmeye devam ediyor? Neden onlar 
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Kitaplarını, gazetelerini ve dergilerini sahte vitaminler ve özel diyetlerle ilgili 


çelişkili ve zararlı tavsiyelerle doldurmaya devam mı edecekler? 
İnsanın vicdanı ve iyiliği nerede? Sözde medeniyet nerede? 


Sürekli olarak medeniyet üzerine konuşanlar şunu ispatlasınlar: 
kendileri de doğanın en temel yasalarını anlayacak ve insanlığı tüm 
hastalıklardan kurtarmanın, yaşam beklentisini iki katına çıkarmanın, 
yaşam standardını üç veya dört katına çıkarmanın ne anlama geldiğini 
anlayacak kadar uygardırlar. 


Bu bağlamda, başkalarının haklarının en bariz şekilde kötüye 
kullanılmasının talihsiz bir örneği iki yıl önce uzak Los Angeles'tan geldi. 
Kaliforniya'da Bayan H. Bulbeck adında bir bayan, ilk İngilizce 
kitabımı okuduktan sonra tam bir çiğ yeme diyetini benimsedi. 

Fikrin insani yönünden etkilenerek kitabın 30 kopyasını sipariş eder ve bu 
güzel mesajı arkadaşları ve akrabaları arasında yaymaya karar verir. Bu 
arada John Martin Reinecke adında bir kişinin Los Angeles'taki "Let's Live" 
Dergisi'nde çiğ gıdanın "yararlı" özellikleri üzerine yazılar yazdığını öğrenen 
Reinecke, ona bir mektup göndererek tedavi yöntemini anlatıyor. ve daha 
sonra hem kendisinin hem de kocasının sahip oldukları tüm hastalıklardan 
iyileşmesi. 


Kitaplarımı okuduktan sonra dünyanın her yerindeki birçok hasta çiğ 
yemeyi benimsedi ve bunun sonucunda basit baş ağrılarından mide 
rahatsızlıklarına, kalp-damar hastalıklarından kansere kadar birçok ciddi 
hastalıktan kurtuldular. Yıllardır en nitelikli "uzmanların" tavsiyelerinden 
hiçbir fayda göremeyen ve birçoğu hastanelerden umutsuz vaka olarak 
taburcu edilen hastalar, birkaç ay içinde sağlıklarına kavuşarak artık 
iyileşebiliyorlar. Aktif bir yaşamın tüm nimetlerinden yararlanın. 


Pişmiş yiyecekleri ve diğer zehirli maddeleri terk eden kişi, tüm 
hastalıklara karşı bağışıktır ve hastalıkların sürekli lanetinden uzak, 
sağlık ve dinçlikle dolu yeşil bir yaşlılığı güvenle bekleyebilir. Bu kitabın bir 
sonraki bölümünde okuyucu bir şeyler bulacaktır. 
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Deneyimlerini anlatarak başkalarına yardım etmek isteyen eski 
hastalarımdan her gün aldığım çok sayıda mektubun seçkisi. Bayan Bulbeck, 
Bay Reinecke'ye yazmaya işte bu ruhla karar verdi. 


O bey benim kitabım üzerindeki hakkımı yok sayıyor, yazıyı kopyalıyor 
kitabımın kapağında verilen altı özdeyişin her biri kelimesi kelimesine! bunları 
"Yaşayalım"ın Şubat ve Nisan 1965 sayılarına ekliyor 
Dergi, "Çiğ Gıdalarda Maceralar" başlıklı makalesinde, daha sonra ek bilgileri 
5 $ karşılığında satmayı teklif ediyor. Ama en merak edileni ise dergi editörlerinin 
bir giriş notunda bu içeriklerin yazının yazarına ait olduğunu teyit etmesi! 

İnsanlar "Yaşayalım" gibi bir yayını okumamalı 


Yapay vitaminler ve "diyetetik" preparatların reklamlarıyla varlığını sürdüren 
dergi. 


On yılı aşkın bir süredir sosyal hayattan vazgeçtim ve kendimi her 
türlü zevkten mahrum bıraktım. Ailemin ve kendimin ihtiyaçları konusunda 
son derece tutumlu davrandım, ancak tüm birikimimi araştırmalar yapmak ve 
halihazırda 10.000 adetini bilimsel kuruluşlara ücretsiz olarak dağıttığım 
kitapları yayınlamak için harcamaktan bir an bile çekinmedim. ve dünyanın 


her köşesindeki bireyler. Tüm dünyaya mutlu ve doğal bir yaşamın gerçek yolunu 
göstermek için bu fedakarlıkları yaptım ve bu tür tavsiyelerin para karşılığında 


satılmasına tüm kalbimle ve ruhumla karşı çıktım. 


Ama bugün Bay JM Reinecke, benim fikirlerimden ve ilkelerimden kazançlı bir şekilde 
yararlanarak, insanlara nasıl yemek yenileceğini göstermek için 5 dolarlık bir ücret talep ediyor. 


doğal gıdalar! Aslında sorunun en rahatsız edici yanı da bu. 


Bay Reinecke'nin iki makalesinden alıntılar: 


Haydi yaşayalım 


Şubat 1965 


JOHN MARTIN RELINECKE'DEN HAM GIDALARDA MACERALAR 
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Amerikan Meyve Yaratıcısı ve Kaşifi 


TÜM HAKLARI YAZARA AİTTİR 


Bu makale dizisinde yazar görüşlerini veriyor 
kişisel deneyimlerine ve birçok iklimdeki insanlar arasında yaşarken ve 
onları incelerken edindiği birçok deneyime dayanıyor - 
çiğ yiyeceklerden ve sağlık veren meyvelerden oluşan diyetleri. — Ed. 


Çiğ gıda insanın aldığı tek besin olmalıdır. Pişmiş yemek yemek, 
mükemmel sağlığa ulaşmak için bu dünyadan ortadan kaldırılması gereken 
doğal olmayan bir alışkanlıktır. İnsan beslenmesi yalnızca canlı hücrelerden 
oluşmalıdır, çünkü pişmiş yiyecekler tüm insan hastalıklarının ana nedenidir. 
Çiğ gıda yemek insanlığı tüm hastalıklardan kurtarır ve insan ömrünü 140 yıl 
veya daha fazla uzatır. 


Yeni doğmuş bir çocuğu pişmiş yemeğe alıştırmak suçların en kötüsüdür, 
çünkü bu onun tüm sıkıntılarının başladığı zamandır ("Çiğ Yeme" ilk baskımın 
kapağına bakın). Biyologlar, doğanın bize gıda maddelerini pişmiş halde 
sunmamakla hata yaptığını kanıtlamalılar. (Birinci baskı, s. 32). Normal bir bebek, 
tıpkı afyonun uyuşturucu bağımlısına hoş gelmesi gibi, yalnızca pişmiş yemek 
bağımlısına iştah açıcı görünen pişmiş yiyeceklerin tadından nefret eder. (Birinci 
baskı, s. 33). Mutfak yangını iyi çiğ gıdanın değerinin yüzde 90'ını yakar ve yok 
eder. (İlk baskımın kapağı). 


Nisan, 1965 


Sadece doğal çiğ gıda tüketerek hemen hemen her türlü hastalıktan 
kurtulmamız ilk bakışta imkansız gibi görünüyor. Ama gerçek şu ki, "inanılmaz" 
kolaylıkla başarılmış bir gerçekliğe dönüşüyor... (Birinci baskı, s. 45). 


İnsanları teşvik etmek biyologların ve doktorların görevi olmalıdır. 
doğal şeyler yemek; Besleyici bileşenleri yiyeceklerden ayırmamak, 
onları her zaman doğal olarak dengeli oranlarında ve canlı, ham 
hallerinde mümkün olduğunca bütün olarak tüketmek. Doktorlar ve 
biyologlar hiçbir zaman ayrı ayrı yaşamanın yararlılığından bahsetmemelidir. 
147 


Machine Translated by Google 


bireysel besleyici bileşenler, ancak tam çiğ gıdaların vazgeçilmezliğini 
vurgulamalıdır. 


KISA ÖZET 


Genel anlamda tüm insanlığı ilgilendiren beslenme bilimini iki ana 
noktada özetlemek mümkündür: 


1.İnsan beslenmesi tamamen canlı ham hücrelerden oluşmalıdır. 
Yalnızca canlı hücrelerden oluşan gıda maddeleri, insan organizmasının 
ihtiyaçlarını karşılamak için gerekli tüm niteliklere sahiptir. 


2.Doğada hem yaygın hem de seçkin bitki gövdeleri vardır. 
En mükemmel ve son derece besleyici sebze gövdeleri, daha iyi çeşitte meyveler, 
yeşil sebzeler, kabuklu yemişler, tahıllar ve köklerdir. 


Kısacası insan, yalnızca çiğ gıdayla beslendiğinde mükemmel bir sağlığa 
sahiptir; pişmiş yemek tüketecek kadar hastadır; ve yalnızca böyle bir diyetle 
geçindiğinde ölür. (Birinci baskı, s. 24). 


Dergi Editörü'nün kapanış notu: 


Görev baskısı nedeniyle Sayın Bakanımızın bunu yapması mümkün olamayacaktır. 
Reinecke mektuplara cevap verecek. 5 doları aldıktan sonra size kendi günlük çiğ 
yemek menü kılavuzunu ve Amerika Birleşik Devletleri ve Tropikal bölgeler 


için tarifleri eksiksiz talimatlarla birlikte gönderecek. Bunlar kitap halinde değil. 
Gönder... - Ed. 


Tüm meyve, sebze ve kuruyemişlerin, neredeyse aynı besleyici 
özelliklere sahip, en yüksek kalitede mükemmel gıda maddeleri olduğunu 
defalarca vurguladık. Dolayısıyla çiğ beslenmeye yönelik tüm "menü 
kılavuzları" ve tarifler hiçbir bilimsel veya besin değerinden yoksundur. En cahil 
insan bile iştahının ve tat alma duyusunun rehberliğinde kendi beslenme 
programını tasarlayabilir. 


Derginin Şubat sayısı elime ulaşınca, gelecekte haklarımı korumaktan 
memnuniyet duyacağına inandığım Editör Sayın Kay K. Thomas'a bir mektup 
yazdım: 
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21 Nisan 1965 : 
Bay Kay K. Thomas, 1133 N. Vermont Ave., Los Angeles, Kaliforniya. 
Sayın Bay, 


"Let's Live" dergisinin Şubat sayısında Bay John Martin Reinecke'nin 
"Çiğ Gıdalarda Maceralar" başlıklı bir makalesini okuduğumda şaşırdım; 
burada yazar, kitabımın kapağındaki sloganları kelimesi kelimesine 
kopyalamıştı. "Çiğ Yeme" ve bunları kendi içeriği olarak temsil etmiştir. 
Lütfen bir sonraki sayımızda bu yanlış anlaşılmayı düzeltip benzer 
olayların yaşanmaması için gerekli önlemleri almanızı rica ederiz. 


Arşavir Ter Hovannessyan 


Ne yazık ki, yaklaşık bir ay sonra, Sayın Bay'ı aklamak için her 
türlü çabanın gösterildiği aşağıdaki tatmin edici olmayan yanıtı aldım. 
Reinecke'nin edebi sahtekarlığı: 


12 Mayıs 1965: 


Arshavir Ter-Hovannessian Kakh Bulvarı 21, Peshan Caddesi, Tahran, İran. 


Sayın Bay: 


Bay John Martin'e yazdığımız 21 Nisan tarihli mektubunuzla ilgili olarak 
Reinecke'den bir açıklama bekliyoruz ve bize şunu tavsiye etti; 


“Yazımın Şubat sayısını inceledim ve hiçbir yerde Bay Ter 
Hovannessian'ın sloganlarının herhangi bir bölümünü kelimesi 
kelimesine kopyalamadığımı gördüm. Çiğ gıdalara ilişkin tüm 
beyanlarım, 25 yıllık tecrübe ve çalışma birikiminden derlenen 
kendi düşüncelerim ve sözlerimdir. Eğer ben onunkine benzer bir açıklama 
yaptıysam bu tamamen tesadüftür ve kasıtlı değildir. 


“Sanırım ülkedeki en eksiksiz çiğ gıda kitapları koleksiyonlarından birine 
sahibim ve bunların arasında onun küçük kitapçığının bir kopyasını da buluyorum. 
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Eğer ondan kopyalamış olsaydım, ona kredi verirdim. Kitapçığının yaklaşık bir 
yıl önce bir arkadaşım tarafından bana verildiğini hatırlıyorum; ve arkadaşlarıma 
birkaç kitapçık daha göndermesi için Bay Ter-Hovannessian'a 10 dolar 
gönderdiğimi. Bu yaklaşık bir ay önceydi. Şu ana kadar Bay Ter 
Hovannessian'dan ya da paradan haber alamadım. Eğer kitapçıklarını bana 
göndermek istemiyorsa paramı iade etmeli çünkü sadece nezaketten ve 25 yıl 
önce hayatımı kurtaran çiğ gıdaların faydalarını yaymanın iyiliğinden 
bahsediyorum. 


(imza) John Martin Reinecke "Bu koşullar altında ve 
Sayın Reinecke'nin "Çiğ Yeme" kitabınızın kapağındaki sloganları kendisine 
yakıştırmadığı yönündeki açıklamalarını dikkate alarak herhangi bir değişiklik yapmadık. 
LET'S LIVE Dergisi'nde düzeltme. 


(imza) KAY THOMAS, Editör-Yayıncı. 

Bu oldukça zayıf argümanlara yanıt olarak aşağıdaki mektubu gönderdim: 
27 Mayıs 1965 : 

Bay Kay Thomas, Editör-Yayıncı. Sayın Bay: 


21 Nisan tarihli mektubuma 12 Mayıs tarihli cevabınızı tatmin edici 
bulmadığımı üzülerek belirtmek isterim. 


Bay Reinecke'nin düşüncelerimi ve sloganlarımı kötüye 


kullanmasından derginizi sorumlu tutuyorum ve memnuniyet talep etme 
hakkımı saklı tutuyorum. 


Bay Reinecke'nin kamuoyunu kandırmasını haklı çıkarmaya çalışıyorsunuz. 
düşüncelerimi parça başına beş dolara satmaya devam ediyor. Benim kampanyam 
esas olarak bu tür gasplara yöneliktir. 


Bay Reinecke'nin kendisine gönderdiğini iddia ettiği 10,00 dolar ile ilgili olarak 
Bana bir kitap siparişi verirken, üzgünüm ki kendisinden ne para ne de 
mektup aldım. 


ATERHOV 
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Bu yazışma, Bayan Bulbeck'in bana yukarıda da gösterildiği gibi 
edebi sahtekarlığın daha da göze çarpan örneklerinin yer aldığı 
"Yaşayalım" Dergisi'nin Nisan sayısını gönderme nezaketinde bulunmasıyla 
sona ermişti. Benim yazılarımla Bay Reinecke'nin makaleleri 


arasındaki "benzerliklerin" rastlantısal mı yoksa kasıtlı mı olduğuna 
karar vermeyi okuyucuya bırakıyorum. 


Editör sorumluluğu omuzlarından atamaz çünkü 
Kendisi birkaç ay önce kendi dergisinde incelenen kitabımdan 
tamamen haberdardı. 
Reinecke asılsız bahaneler ve iftiralarla durumu daha da kötüleştiriyor. 
Bana gönderdiğini iddia ettiği on dolar ile ilgili oldukça alakasız soruya 
gelince, hakkında hiçbir bilgim olmadığı halde, bankanın adını veya parayı bana 
hangi yolla havale ettiğini kamuoyuna açık olarak talep ediyorum. 


Belirli diyetlere ilişkin tüm öneriler tamamen silinmelidir 
dünyanın yüzünden uzakta. İnsanoğlu, PİŞMİŞ YEMEKLERİN HİÇBİR 
BESLENME SAĞLAMADIĞINI, İNSANIN ET Obur OLMADIĞINI açıkça 
anlamalıdır. Bunun da ötesinde HERKES DİLEDİĞİ ŞEKİLDE VE DİLEDİĞİ 
ŞEKİLDE YİYESİN. Bu tamamen kişisel zevk meselesidir. 


Bizim "diyetisyenlerimiz" uzun yemek tarifleri ve menü listeleriyle 
insanların beyinlerini o kadar karıştırdılar ki, birçok kişi benim de bu 
"uzmanlar" kardeşliğine ait olduğumu düşünüyor ve bu nedenle bana sık 
sık bir tüketim programı istemek için yazıyorlar. doğal gıda. Burada 
hepsine kolektif bir cevap verme fırsatını değerlendirmek istiyorum. 


Artık özel bir diyet programı olmamalı, 
Herkes için öneriler veya programlar. Karıncadan file kadar tüm canlılar gibi 
insan da canının çektiği her şeyi, fırsat buldukça ve iştahının gerektirdiği 
kadar yemelidir. Ancak diğer hayvanlar genellikle hazır bulunan maddelerle 
yetinmek zorundadır. onlar için mevcut; Yonca ve samanı karşılaştırın, 
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dağ çalıları, ağaç yaprakları ve çöl dikenleri ile tahıllar, yemişler, 
sebzeler ve meyveler. 


Çiğ yiyen kişi günde bir kez veya on kez yemek yiyebilir; besleyebilir 
bir çeşit meyve veya yüz çeşit meyve üzerinde. Sağlık açısından hiçbir 
farkı yoktur, çünkü ayrı ayrı alınan her bir çiğ sebze gıdası kendi içinde tam 
bir beslenme sağlar. Çiğ yiyen kişi, "bilimsel" veya "diyetetik" tavsiye listeleriyle 
değil, doğal besinlerin seçiminde her zaman onun şaşmaz rehberleri 
olacak olan iştahının ve damak zevkinin talepleri doğrultusunda 
yönlendirilmelidir. Besinlerimizi doğanın hazırladığı ve bize 
sunduğu haliyle, dişlerimizin altında ezerek tüketmek en emin, en güvenli ve 
en kolay yoldur. Ancak salata ve diğer karışık yemekleri hazırlayacak zamanı 
ve boş zamanı olan bir kimsenin bunları yemesi gerekir. 


aksi takdirde zamanla insan, gıda maddelerinde yeni dejenerasyonlara doğru 
sürüklenecektir. 


İnsanlar artık bireysel hastalıkların etiyolojisi, teşhis, tedavi, ilaçlar, 
vitaminler, mineraller, proteinler, hidroterapi, elektroterapi ve benzeri 
konuları ele alan kitapları okumamalı. Çünkü tüm hastalıklar tek bir 
ortak nedenden kaynaklanır ve ortak bir tedavi yöntemi vardır. . 


Birçok vejeteryan ve hatta vejeteryan olmayanlar da bir şeyler tüketmeye çalışıyorlar. 
normalden biraz daha fazla meyve yiyenlerin kendilerini çiğ yiyici olarak 
görme küstahlığı var. Ancak ayda bir pişmiş yemek bile yiyen hiç kimse 
kendisini çiğ yiyen biri olarak kabul edemez, çünkü bu şekilde kendisini hiçbir 
zaman hastalıktan tamamen kurtaramayacaktır. Bunun nedeni, çiğ 
yemenin ilk aşamalarında belirli sayıda hastalıklı hücrenin uyku durumuna 
düşebilmesi ve bu durumda varlıklarını uzun süre sürdürebilmesidir. Ayda 
yalnızca bir kez pişirilmiş yemek, onları yeniden canlandırmaya ve onlara 
yeniden çoğalma fırsatı vermeye yeterli olabilir. Çiğ yiyen kişi pişmiş yemekten 
bir lokma alır almaz, o hastalıklı hücrelere mutlaka taze besin sağlar 
ve onlara yeni bir hayat verir. Sonuç olarak, kişi kendisini hastalıkların 
belasından tamamen kurtaramadığında, 
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Sebebi ara sıra gerçekleşen ihlallerde arayın, başka yerde değil. Bu 
temerrütlerin hiçbir gerekçesi olamaz. 


Tamamen çiğ yemeye karşı en temelsiz argümanlardan biri, 
Bazen bazı kuzey ülkelerinden ve özellikle İngiltere'den bana ulaşan şey 
iklim koşullarının eşitsizliğidir. İnsanoğlu bir avuç ham tahıl bulabildiği sürece 
hiçbir ülkede doğal besinlerin kıtlığı söz konusu olamaz. Ayrıca pişmiş 
yiyeceklerin insan organizmasına en ufak bir besin bile sağlamadığı göz önüne 
alındığında, insanların kendilerini besleyebilmeleri ve yaşamlarını 
sürdürebilmeleri için dünyanın her bölgesinde yeterli miktarda gıda 
maddesinin bulunması gerekmektedir. Pişmiş yemekleri diyetimizden 
çıkararak, beslenmemizin besin değerinden hiçbir şey eksiltmeyiz; tam tersine 
zehirli ve zararlı maddelerden kendimizi kurtarırız. Bu gerçeklerin tam anlamı 
yalnızca birkaç yıldır çiğ yemenin faydalarından yararlanan kişi 
tarafından takdir edilebilir. Biyologların pişmiş gıdayı besin olarak göstermeye 
çalıştıkları tüm bu "bilimsel" önermeler temelsiz varsayımlar ve boş 
kuruntulardır. 


Durum böyle olunca şu anda bazı ülkeler var. 
insanların yiyecek kıtlığından muzdarip olduğu ve sürekli açlık tehdidi 
altında olduğu, uzun zamandır beklenen dünyaya bolluk getirme mucizesini 
gerçekleştirmek için gereken tek şeyin resmi bir beyan olduğu bir yer. 


PİŞİRMENİN DOĞAL GIDA MADDELERİNİ ZARARLI MADDELERE 
DÖNÜŞTÜRDÜĞÜNE İLİŞKİN bu basit ve yalın beyan, ne yazık ki, 1963 


yılında bu tartışılmaz gerçeği dünyanın önde gelen otoritelerinin ve bilim 


çevrelerinin dikkatine sunmuş olmama rağmen, hiçbir yerde karşımıza 
çıkmıyor. Dünya. Bu, günümüz insanının cehalete, önyargılara, hurafelere ve 
iğrenç bağımlılıklara ne kadar derinden gömüldüğünün çarpıcı bir 
göstergesidir. Medeniyet ve ilerleme gibi kelimeler, söylenen ve 

yazılan onca şeye rağmen yemek pişirmenin doğal olmayan ve zararlı bir 
işlem olduğunu kabul etmeyi hâlâ reddeden insanlara 

söylendiğinde boş geliyor. 


153 


Machine Translated by Google 


Biyologların bilgilerinde muazzam ilerlemeler kaydettiklerini söylüyorlar. 
Bana öyle geliyor ki, ilerledikçe hiçbir şey bilmediklerinin farkına varmaları 
gerekiyor. Ve doğanın gerçek bilgeliğine karşı kendi bilgilerinin saçmalıktan 
başka bir şey olmadığını özgürce kabul edecekleri aşamaya ulaştıklarında, 
gerçekten bir şeyler öğrendikleri kabul edilebilir. 


140 ya da 150 yaşına kadar yaşamış saygıdeğer patriklere, 
"çağdaş bilgi ve öğrenimle dolu" biyologlar arasında rastlamıyoruz. Bu tür 
insanlarla, büyük bilim merkezlerinden oldukça uzakta, doğanın koynunda, 
ilaçların ve aşırı dejenere olmuş gıda maddelerinin neden olduğu 
zararlardan kısmen bağışık oldukları bir ortamda karşılaşıyoruz. Şu anda 
yiyeceklerinin maruz kaldığı kısmi bozulmadan bile korunmuş olsalar, 
hayatları ne kadar uzun ve sağlıklı olurdu? Bana tıp biliminin hemen 
hemen her güncel anlayışına meydan okuma hakkını ve cesaretini veren şey, 


YÜZDE 100 ÇİĞ YEMENİN TÜM HASTALIKLARA RADİKAL VE EŞZAMANLI BİR 
ŞEKİLDE HEMEN SON VERDİĞİ gerçeğidir. Deneyin ve ikna olacaksınız. 


Hayali bir bahaneyle hasta ve sakatların, kaybettikleri sağlıklarını 
yeniden kazanmanın TEK ETKİLİ ARACI olan DOĞAL BESLENMELERİNİ (taze 
sebze ve meyveler) yasaklayan tüm insanları katil ve suçlu olarak 
gördüğümde abartmıyorum. . Bu "bilgili bilim adamları", içler acısı cehaletleri 
nedeniyle, Attila'nın veya Hitler'in şimdiye kadar yaptıklarından daha büyük 
katliamlar gerçekleştiriyorlar. Aptalca tavsiyeleriyle, her gün milyonlarca 
insanı hiçbir rahatlama ve soluklanma olmadan öldürüyorlar. Benzer bilinçsiz 
suçlular arasında ilaç, içecek, tütün, rafine edilmiş un, ekmek, et, 
şekerleme, şeker, çay, kahve ve bunlar gibi birçok zararlı ürünün 
imalatçıları ve dağıtıcıları da bulunmaktadır. Bu tür doğal 
olmayan, dejenere maddeler üreten her fabrika, insanlığa atom bombasından 
daha fazla zarar vermektedir. 
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Tüm insani yardım severleri, bu gerçekleri hem sözlü olarak hem de 
yayınlarım aracılığıyla yaymama yardımcı olmak için ellerinden geleni 
yapmaya çağırıyorum. 


Hastalıkları iyileşen çiğ yiyenler, iyileşmelerinin ayrıntılarını basının ve tüm sorumlu 


yetkililerin bilgisine sunmak konusunda özel bir yükümlülük altındadır. 


Son olarak, bu açıklamaların bir özetini gazetelerinin sütunlarında yayınlamak 
ve yetkililerin neden uyuşuk hareketsizliklerinde ısrar ettiklerini öğrenmek 
gazetecilerin zorunlu görevidir. 


ÜÇÜNCÜ BÖLÜM 
ÇİĞ YEME Başarıları 


Pek çok okuyucu bana çiğ yemekle elde edilen başarıları sormak için 
mektuplar yazıyor. Meraklarını gidermek için onlara bazı önemli bilgiler vermekten 
mutluluk duyuyorum. 


Ermenice kitabımın ilk cildinin yayınlanmasından bir yıl sonra 
1960 yılındaki çalışmamın ardından, Farsça olarak daha kısa bir kitap 
yayınladım ve bu kitabın 4.000 kopyasını çeşitli kurumlara, yetkililere ve basına ücretsiz 
olarak dağıttım. Tahran'daki gazeteler ve süreli yayınlar kitaba olumlu tepkiler verdi 
ve birçoğu bu bağlamda uzun incelemeler yazdı. 


Kitap Saray çevrelerinde büyük ilgi gördü. 
Majesteleri Prenses Şems Pehlevi'nin kocası, şu anda Kültür Bakanı olan Bay 
Mehrdad Pehlbod, beni evine davet etti ve kitabımın, kendisine daha ileri 
çalışmalar yapması talimatını veren Şah'ın (Kral Muhammed Rıza Pehlevi) ilgisiyle 
onurlandırıldığını bana bildirdi. konuyla ilgili sorular. Bay Pahlbod'la daha sonra altı 
veya yedi kez istişarede bulunduğumu belirtmekten memnuniyet duyuyorum. 
Kızıl Aslan ve Güneş Derneği Genel Sekreteri Dr. Abbas Naficy ve Khajenouri 
Doğum Hastanesi Müdürü Dr. AbulGhasem Naficy, 
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ve diğer birçok önde gelen uzman görüşlerimi övdü ve bana işbirliği yapma 
sözü verdi. 


Yetimhanelerden birinde bazı çocukların çiğ yiyerek yetiştirilmesi yönünde 
talimatlar yayınlandı. Ayrıca çocuk hastanelerinden birinde hastaların 
tedavisinde ve gündüz bakımevlerinden birinde beslenme sisteminin yeniden 
düzenlenmesinde çiğ beslenme ilkeleri benimsenecekti. Ne yazık ki fiili 
uygulamada çeşitli engellerle karşılaştım. 

Kısa süre sonra, yeni fikirleri aşılamak zorunda kaldığım, önyargılı doktorlar 
ve memurlardan oluşan büyük bir orduyla yüz yüze geldim. Bu hiç de 

kolay bir iş değildi. Bütün iş o kadar ertelendi ki yoruldum ve büyük bir 
pişmanlıkla bu girişimden vazgeçtim. 


Bu başarısızlık daha da içler acısıydı, çünkü kreşlerdeki bebeklerin 
doğal olmayan beslenme sonucu nasıl zayıf ve hasta kaldıklarını, hastanelerde 
ise yapay vitaminlere, zehirli ilaçlara ve hayvansal proteinlere bel 
bağladıklarını yakından gözlemledim. Anne sütünden ve doğal besinlerden 
yoksun kalan, temel dayanakları kuru süt ve beyaz ekmek olan zayıf, 
sıska çocukları ölümün pençesinden kurtardı. Tabii ki doğal, hatasız 
beslenmenin gerekliliği de düşünülmedi. 


Ancak bu temaslar ve çeşitli tıbbi konferanslara katılmam bana çok 
önemli dersler verdi. Her şeyden önce, ortaya koyduğum bakış açılarının 
doğanın en temel ve basit yasaları olmasına rağmen, bunların yalnızca yüksek 
eğitim başarıları muhakeme özgürlüğü ve zihin bağımsızlığıyla eşleşen 
insanlar tarafından sindirilip özümsendiğini fark ettim. Vasat zekaya 
sahip bir kişi, sıradan bir kişinin günümüzün tüm tıp biliminde devrim 
yaratabileceği ve bilim dünyasında geçerli olan diyetetik kavramları 
çürütebileceği olasılığını tasavvur edemez. 


Bu yüzden İngilizce kısa bir cilt yayınlamaya karar verdim ve 
bunu en yüksek bilimsel ve siyasi çevrelerin dikkatine sunmak. 
Kitabı yazmak için çok büyük zorluklara göğüs gererek günde 16 saat 
çalıştım, ardından kitabı İngilizceye çevirterek yayımladım. 
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1963. Daha sonra çeşitli referans kitaplarından 3.000 adres çıkardım ve kitabın 
4.000'e yakın kopyasını dünyanın tüm yöneticilerine, üniversitelere, bilim 
merkezlerine, uluslararası kuruluşlara, önde gelen gazete ve dergilere 
gönderdim. Aslında kitapların çoğunu imzaladım ve her birine bir mektup 
ekledim. Bunun, fikirlerimi dünyanın her yerine yaymanın en hızlı ve en uygun 
yolu olduğunu düşündüm. 


Sonuçlar en iyimser beklentilerimi bile aştı. Önümüzdeki birkaç ay 
boyunca tarafıma ulaşan binlerce mektup ve gazete, kitabımın dünyanın 
önde gelen tüm şahsiyetleri ve otoriteleri tarafından ilgiyle okunduğuna ve 
bunların çoğunun fikirlerimin doğruluğunu tereddütsüz 
doğruladığına dair hiçbir şüphe bırakmadı. 


Son yıllarda sadece sosyal faaliyetlerimden değil, aynı zamanda kişisel 
işlerimden de tamamen vazgeçerek gece gündüz kendimi kitaplarıma adadım. 
Ama gariptir ki, zengin olmak ve zamanımı yiyerek, içmek ve eğlenmekle 
geçirmek yerine, tüm birikimimi bazı kitapların basımına harcadığım için aklımı 
başımdan aldığımı düşünenler var. herkese ücretsiz olarak dağıtıyorum. 


Ancak benim görüşüme göre, hayatta hemcinslerimize özverili 
hizmetten elde edilen tatminden daha büyük bir zevk yoktur. İnsanlar 
görkemli binalar inşa ediyorlar ve onların görüntülerinden keyif alıyorlar. 
Artık her gün dünyanın dört bir yanından gelen sayısız tebrik, takdir ve teşekkür 
mektuplarının her biri benim için bir bina değerinde. Ve mektup benim 
tavsiyemle ciddi bir hastalıktan kurtulan ve beni kurtarıcısı olarak gören 
birinden geldiğinde, mutluluğumun hiçbir sınırı veya sınırı yoktur; tüm 
bunların gerçekleştiği hissi daha da artar. herhangi bir ücret ödenmeden 


yapılır. 


Gece gündüz sözde beklenmedik ölümler sonucu her yerde 
insanların yok olduğunu gördükçe ruhum ızdırap çekiyor. O insanların 
ÖLMEDİĞİNİ çok net algılıyorum; bir tabak dolusu yapay ve yapay 
şey uğruna aptalca KENDİLERİNİ ÖLDÜRÜYORLAR 
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yiyecek. Dehşete düşmüş bir annenin masum çocuğundan en asil meyveleri 
alıp onun yerine ölümcül ekmek, süt ve eti tutuşturduğunu gördüğümde 
yüreğim kanıyor. 


İlk İngilizce kitabımda hemen hemen her şeye kısaca değinmiştim. 
ilgili problemler. Bu ciltte, daha önceki açıklamalarımdan bazılarını 
genişlettim ve birkaç önemli soru hakkında biraz daha uzun konuştum, böylece 
konuyu genel kamuoyu için daha anlaşılır hale getirdim. Ancak kitabı bir sonuca 
bağlamadan önce, diğer yayınlarımın yanı sıra ilk İngilizce kitabımın da nasıl 
karşılandığını okuyucuya tanıtmak isterim. 


Dünyanın yöneticilerine ve diğer önde gelen otoritelerine hitaben 
yazdığım mektubun bir kopyası 


Lütfen "Çiğ Yemek" başlıklı kitabımın ücretsiz bir kopyasını kabul ederek 
beni onurlandırın. Değerli saatlerinizden birkaçını kitabı okumaya ayırma 
fırsatı bulacağınızı içtenlikle umuyorum. 


Pişmiş yiyecekleri normal insan beslenmesi olarak gören insanlık, bir 
bütün olarak körü körüne yok oluşa giden ölümcül yola girmiştir. 


Kitapta açıklanan fikir ve önerilerin benimsenmesi 
ulusunuzun refahına en büyük faydayı sağlayacaktır. 


Alınan yanıtlardan birkaç kopya ve alıntı: 


İran Başbakanı Ekselansları Sayın Amir Abbas Hoveyda'nın mektubu: 


Tahran, 18 Ekim 1965 
Sayın AT Hovanessian, 


"Mektubunuzu ve onunla birlikte gönderdiğiniz kitabı aldım. 
Yakın zamana kadar aşırı iş yoğunluğundan dolayı kitabınızı okumaya vakit 
bulamadığım için üzülmekle birlikte, onu bana sunduğunuz için çok teşekkür 
ederim." 
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(İmza) AMIR ABBAS HOVEYDA, Başbakan. 


#kk 


Amerikan Büyükelçiliği, 29 Haziran 1964. 


Sayın Bay Aterhov: 


Başkan Johnson'a gönderdiğiniz 28 Mart 1964 tarihli mektubunuz ve ekteki 'ÇİĞ 
YEME' kitabınızın kopyası Beyaz Saray'a ulaştı. 


Büyükelçiliğe Başkan'ın mesajını iletmesi talimatı verildi. 
Ona kitabınızı görme fırsatını sağlama konusundaki düşünceliliğiniz için teşekkür ederiz. 


WALTER G. RAMSAY, 


Tahran Büyükelçisinin Personel Yardımcısı. 


#kk 


Windsor Kalesi, 27 Nisan 1964 


Sayın Bay Aterhov, 


Kraliçe bana mektubunuz için teşekkür etme emrini verdi. 
Galler Prensi'ne ve yazdığınız kitabın kopyası için. 


Majesteleri bu kitabı oğluna göndermenizin çok iyi bir davranış olduğunu düşündü 
ve ben de size Kraliçe'nin en içten teşekkürlerini göndereceğim. 


MARY MORRISON, Windsor Kalesi, Nedime, İngiltere. 


#kk 


Paris, 29 AVR. 1964 


Mösyö, 
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Le General de Gaulle, sahip olduğunuz plaketi düzenliyor 
hedeflenebilirlik muhatabı. 


Mösyö Cumhuriyet Başkanı, her zaman ilham veren niyetinizi hatırlatıyor. 


(İmza) Sekreter Particulier. 


Akk 


Moskova, 21 Haziran 1964. 


Sayın Bay Aterhov, 


'RAW FOOD' kitabınızı aldığımı teşekkürle kabul ediyorum 
İlgiyle incelediğim BESLENME İLKESİDİR". 


S. KURASHOV, Halk Sağlığı Bakanı, SSCB. 


Akk 
Phnom-Penh, le 9 Ocak, 1965 
Mösyö, 
'ÇİĞ YEME' adlı eserinizi beğendiğiniz için içtenliğinizi anmanızı rica ediyorum, 
yazarlığınızı yapmayın ve beslenmeniz için sağladığınız araştırmalar ve deneyimler 


için mutlusunuz. 


Bana cesaret vermenizi rica ediyorum, Mösyö. 
Yüksek değerlendirmenin güvencesi. 


NORODOM SIHANOUK UPAYUVAREACH, 


Şef de |'Etat du Cambodge. 


Akk 


Phnom-Penh, 11 Ağustos 1964. 
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Sayın Bay Aterhov, 


Harika kitabınızı büyük bir mutlulukla aldım. 
'ÇİĞ YEME". Kitabın adı bende içeriğine dair derin bir merak uyandırıyor. 


Kitabı inceledikten sonra kitapta yazdığınız tüm gerçeklere ikna oldum... 


Kitap benim için çok değerli. Bunu senden unutulmaz bir 
hatıra olarak saklıyorum. 


Şimdi, milletime en büyük faydayı sağlaması için bu kitabın Kamboçya 
diline çevrilmesi için izninizi rica edebilir miyim? Umarım yeni bir bilime ilişkin 
yeni keşfiniz, bir bütün olarak insanlığın hayatta kalması konusunda yeni bir 


dönüm noktası olur. 


CHUON NATHJOTANNANO, 


Kamboçya'daki Rahiplerin Yüce Şefi. 


#Ak 


Phnom-Penh, le 25 Juillet, 1964. 


Mösyö, 


Kullandığınız 'ÇİĞ YEME' manuelini aldığınızda 
avez eu İ'mabilite de me faire parvenir, j'ai I'nonneur ve le plaisir de vous 
bilgilendirmek ne kadar güzel bir ilgi çekici ve sizi geri çağıran bir 
yaşam. 


NORODOM KANTOL, 


Le President du Conseil des Ministres, Royaume du Cambodge. 


#kk 
BEYAZ SARAY, 1 Haziran 1964. 
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Sayın Bay Aterhov, 


Son kitabınızın bir kopyasını bana gönderdiğiniz için teşekkür ederim. 
bakıyorum 


okuma şansım olacağı birkaç boş saate kadar ileri 
biraz detay. 


RICHARD W. REUTER, Başkan Özel Asistanı ve Direktör, Barış İçin Gıda, ABD 


#kk 


Lüksemburg, 13 Mayıs 1964. 


Sayın Bay, 


Majesteleri Büyük Düşes ve Kalıtsal Lüksemburg Büyük Dükü, 'Çiğ Yeme' 
kitabınızı onlara gönderdiğiniz 23 Mart 1964 tarihli nazik mektubunuzu aldığımı 
bildirmemi rica ediyorlar. 


Majesteleri bu ilgiden çok etkilendiler ve sizi göndermem için beni 
görevlendirdiler. En iyi teşekkürler. Kitabınızı büyük bir ilgiyle okuyacaklar. 


Binbaşı Germain FRANTZ, Kamp Yaveri. 


#k*# 


Tayvan, 18 Ağustos 1964. 


Sayın Bay Hovannessian, 


12 Mayıs tarihli mektubunuzu ilgiyle okudum. 
'çiğ Yeme' konulu kapalı cilt. Bu, bir bütün olarak insanlık için yapmış olduğunuz 
çok düşündürücü bir tavsiyedir ve bence, kendimizin ve gelecek nesillerin sağlığıyla 
ilgilenenlerin dikkatle incelemesini hak ediyor. Bu cildi bana gönderirken gösterdiğiniz 
düşünceli davranıştan dolayı içten teşekkürlerimi lütfen kabul edin. 
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CHEN CHENG, Çin Cumhuriyeti Başbakanı. 


kkk 
Tahran, le 18 Ekim 1964. 


Cher Mösyö, 


Yougoslavie'nin RSF Büyükelçisi, Yougoslavie'nin RSF Başkanlığı 
Genel Sekreterliği'nin bir mektubunu aldığınız için size bilgi vermekten onur 


duydu ve bu, RAW-EATING'in canlı yayınının kabul edildiğini doğruladı. 
Başkan Tito'nun elçisi. 


Genel Sekreterlik vous remercie samimi, au nom du Başkan Tito, 
sizin için hedeflenebilir bir elçi. 


VLADIMIR MILOVANOVIC, Danışman. 
kkk 
Transport House, Londra, 29 Nisan 1964. 
Sayın Bay Hovannessian, 


Bana 'ÇİĞ YEME' kitabınızın ücretsiz bir kopyasını göndermeniz çok nazik 
bir davranış. Önerdiğiniz beslenme ilkelerini incelemek için ilk fırsatı 
değerlendireceğim. 


AL WILLIAMS, Genel Sekreter, 
İŞÇİ PARTİSİ 


#kk 


Washington, 15 Mayıs 1964. 


Sayın Bay Aterhov, 
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Yakın zamanda elime geçen Çiğ Yeme adlı kitabınızın kopyası için 
teşekkür ederim. İçeriği not edildi ve onu gönderirken gösterdiğiniz 
düşünceliliği takdir ediyorum. 


JOHN M. BAİLEY, Başkan, DEMOKRATİK ULUSAL KOMİTESİ. 


Akk 


Bern, 26 Şubat 1964. 


Sayın, 


Aşağıdaki başlıklı kitapçığınızın bir kopyasını aldığımızı onaylıyor ve size 
teşekkür etmek istiyoruz: 


Çiğ Yeme (genel bir araştırma). İlgiyle okuduğumuz, herkesin 
vücudunun bütünleyici hammaddelerini tanıması gerekir. 
Övgülerimizle, 


İSVİÇRE FEDERAL KAMU SAĞLIK HİZMETİ, 
Gıda Maddeleri Kontrol Şefi, RUFFI. 
##k 
Port-au-Prince, 16 Temmuz 1964. 


Sayın Bay Aterhov, 


Çiğ Yemek adlı kitabınız için çok teşekkür ederim. Bu kitap baştan 
sona okunmalı çünkü ülkemin genel olarak yararına olacak bir sorunu ele 
alıyor. 


Umarım kitaptaki tavsiyeniz beklentileri karşılar 
herkesin gereksinimleri ve bu yılın en çok satanı olacak. 


DE LA SANTE PUBLIOUE ET BÖLÜMÜ 


DE LA POPULATION, GERARD PHILIPPEAUX, SEKRETER 
DURUM, 
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Republigue d'Haiii. 


Akk 


Berlin, 4 Haziran 1964. 
Sayın Bay Aterhov, 


Alman Demokratik Cumhuriyeti Cumhurbaşkanı Walter Ulbricht, 
kendisine gönderdiğiniz kitapçık için en içten teşekkürlerini sunuyor. 


Her zamanki gibi açıklamalarınız ayrıntılı olarak eleştirilebilir - çoğu 
elbette her şeyden önce uzmanın ilgi alanıdır: doktor, beslenme bilimcisi 
vb. Bununla birlikte, sağlam bir beslenme sistemi oluşturmak için her 
türlü çabanın gösterilmesi gerektiği konusunda sizinle tamamen aynı fikirdeyiz. 


Alman Demokratik Cumhuriyeti Hükümeti ve özellikle Sağlık 
Bakanlığı bu konuya büyük önem veriyor. Sağlıklı bir yaşam tarzı yaratmak 
amacıyla yakın zamanda burada bir komite oluşturuldu; bu komitenin 
amaçlarından biri de doğru beslenme ilkelerinin yaygınlaştırılmasıdır. 


HUTH, Başdanışman, Devlet Kançılaryası. 


Akk 


La Habana, 24 Ağustos 1964. 


Tahmini doktor: 


'çiğ Yeme' kitabının sevimli ortamından dolayı, nazik bir şekilde, dersini 
çok içtenlikle takdir ediyorum ve bu dersten rahatsız oluyorum ve aynı şeyi 
fark ediyorum, bu fikir ve yönelimler dersin ortasında aktarılan bu materyalde 
deneyimlenen değerlidir. 


JOSE R. MACHADO' VENTURA, MINISTRO-DE SALUD PUBLICA, Küba. 


Akk 
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La Paz (Bolivya), 10 Temmuz 1964. 


'Çiğ Beslenme' konulu kitabınızın ücretsiz kopyası için çok teşekkür ederiz. 
Henüz tamamını okumadım ve yalnızca belirli bölümleri inceledim. Bunlarda 
ifade ettiğiniz fikirler tartışmalı olsa da ilham verici. Henüz bunları 
yorumlayacak durumda değilim ama kitabınızın nasıl karşılandığını ve bende 
uyandırdığı ilgiyi size bildirmek isterim. 


Dr. GUILLERMO JAUREGUJ! G. Halk Sağlığı Bakanı. 


kkk 


Belgrad, 20 Nisan 1964. 


Bu, yeterli beslenme sorunlarıyla ilgilenen kişiler arasında kesinlikle 
büyük ilgi uyandıracak olan 'ÇİĞ YEME' adlı kitabınızın ücretsiz kopyasını bana 
gönderdiğiniz için teşekkür etmek amacıyladır. 


MOMA MARKOVİÇ , Sağlık ve Sosyal Politikadan Sorumlu Federal 


Sekreter 


Teşvik ve teşekkür mektupları da alındı 
aşağıdaki kişiliklerden: 


Hollanda Kraliçesi; Danimarka Kralı; Kralı 
İsveç; Belçika Kralı; Antonio Segni, İtalya Cumhurbaşkanı; Avusturya 
Cumhurbaşkanı Adolf Scharf; Kosta Rika Başkanı Fransico Orllch; Hindistan 
Cumhurbaşkanı S. Radhakrishnan; de Lisle, Avustralya Genel Valisi; Finlandiya 
Cumhurbaşkanı Urho Kekkonen; İrlanda Başkanı Eamon de Valera; P. Van de 
Calseyde, MD 
Dünya Sağlık Örgütü Direktörü, Kopenhag, Danimarka; Miss la Marsh, Kanada 
Ulusal Sağlık ve Refah Bakanı; CH. 
Shapirah, İsrail İçişleri Bakanı; Alfonso Ponce Archila, Guatemala Sağlık 
Bakanı; Abbebe Retta, Halk Sağlığı Bakanı, Etiyopya; Yuichi Saito, Baş 
İrtibat Görevlisi, Sağlık Bakanlığı ve 
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Refah, Tokyo; Shri Mohanlal Vyas, Sağlık ve Çalışma Bakanı, Gujarat, Hindistan; 
MacEntee, Sağlık Bakanı, İrlanda; Marga AM 

Klompe, Sağlık Bakanı, Hollanda; Malta Başbakanı Giorgio Borg Olivier; Gudrun Sanz ve 
Elsie Waerndt, Nobel Vakfı, İsveç; |. Grimond, Liberal Parti Londra Lideri; Lüksemburg 
Başbakanı Pierre Werner; Sean F Lemass, İrlanda Başbakanı; Robert G. Menzies, 
Avustralya Başbakanı; Mehdi Nawaz Jung, Hindistan Gucerat Valisi; Maharaja 

Shri Jaya Chamaraja Wadiyar Bahadur, Madras Valisi, Hindistan; SK Patil, Hindistan 
Gıda ve Tarım Bakanı; PC Sen, Batı Bengal, Hindistan Başbakanı; Seylan Genel Valisi 
William Gopallawa; Lester Pearson, Kanada Başbakanı; Sampurnanand, Rajastan 
Valisi, Hindistan; Shri Partap Singh Kairon, Pencap, Hindistan Başbakanı; Robert Fraser, 
Bağımsız Televizyon Kurumu, Londra: Mr. 


Sarnoff, Başkan, National Broadcasting Company, New York, vb. 
Açık... 


Pek çok ülkeye mektuplar gönderildi, ancak fark ettiğiniz gibi, postaların 
bir kısmı, yanlış, tehlikeli ve özgürlük karşıtı politikaları nedeniyle açlığın, yoksulluğun 
ve diğer sorunların daha fazla olduğu daha zayıf ülkelerin politikacılarına 
gönderilmişti. ve insanlarına yardım edin, böylece zengin ve barışçıl, gelişmiş bir ulus 
olabilirler. Eğer yollarını değiştirirlerse, Ham Veganlık onlar için bir anahtar olacaktır. 


Büyük Britanya'daki Vegan Topluluğu'nun resmi yayın organında aşağıdaki 
duyuru yayınlandı (Eylül 1964): "10 yaşındaki oğlunun ve 14 yaşındaki kızının, doğal 
olmayan beslenme olarak bildiği bir durum nedeniyle trajik kaybı, Arshavir Ter 
Hovannessian'a beslenme konusunda derin bir çalışma yaptırdı - sonuç, Tahran'dan 
aldığımız için mutlu olduğumuz bir kitapçık olan (7/2d) 'ÇİĞ YEME' kitapçığında yer 
alıyor. 


İkna edici bir şekilde önyargılı fikirlerimizin neredeyse tamamını yok ediyor 


Diyet konusunda ve veganlar bile pişmiş yiyeceklerinden dolayı biraz sarsılmış 
hissedebilirler. 
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Sentetik vitaminler konusunda hiçbir saçmalık yok ve belki de çiğ gıdaya 
olan açık bağlılığıyla B12 vitamini ve diğer 'temel' vitaminlerin umacısının yolunu 
göstermiş olabilir. 


İddialarını veremeyiz ama altı yaşındaki kızında 
Hayatında tek bir lokma bile pişmiş ya da dejenere yiyecek tüketmemiş 
olan Anahit, geliştirdiği ve burada alıntıladığımız beslenme düzeninin ne kadar 
etkili olduğunun çarpıcı bir kanıtı..." 


Daha sonra belgenin sonunda verilen ekin tamamını basarlar. 
kitabın yanı sıra Anahit'in resmi. 


#kk 


Wilmslow, 20 Nisan 1964: 


Raw-Eating'in bir kopyasını gönderme nezaketiniz için çok teşekkür ederim. 
Bu fikrin temelde sağlam olduğundan eminim ve çiğ gıda diyetinin muazzam 
iyileştirici özelliklerini biliyoruz. 


Bana sevgili kızınız Anahit'in bir fotoğrafını göndermek isterseniz 
(arka kapakta olduğu gibi), bu yılın sonlarında kitabınızın ekleriyle birlikte THE 
BRITISH VEGETARIAN'da yayınlamaktan mutluluk duyacağım. 


GEOFFREY L. RUDD, Sekreter ve Editör, THE VEGETARIAN TOPLULUĞU 


Geoffrey L. Rudd, Bank Sguare, Wilmslow, Cheshire, İngiltere. 
kkk 


Malaga, 28 Mayıs 1965. 


Sevgili arkadaşım, 


Lütfen 'Çiğ Yemek' hakkındaki mükemmel kitabınızın bir düzine kopyasını 
bize hemen gönderin. Faturalandırmanın hemen ardından, yeniden satış oranları 
üzerinden havale göndereceğiz. Bu sonbaharda İngiltere ve Galler'e bir 
konferans turu yapacağız ve kitabı orada iyi bir şekilde kullanmayı umacağız. 
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H. JAY DINSHAH, Başkan, AMERİKAN VEGAN DERNEĞİ, H.Jay Dinshah, Başkan. 
Malaga, New Jersey, ABD 


##k 


Merhum Dr. Bircher-Benner'ın oğlu Dr. Ralph Bircher, bir 
DER WENDEPUNKT'un organı olan altı sayfalık baş makale 
Zürih'teki Bircher-Benner Kliniği (Mayıs 1964), "Alles-oder-nichts-Lehren fiber 
Ernahrung" (Hepsi ya da Hiçbir Şey-Doktrini) başlığı altında 
Beslenme) kabaca şu şekilde özetlenebilir: 


"Dünyanın iki farklı köşesinde, birbirine tamamen zıt iki 
beslenme doktrinleri ortaya atılmıştır. Kaliforniya'da Wirnitz adlı bir 
deneyci, 48 kimyasalın karışımından neredeyse tatsız bir besin tozu 
hazırladı. Bu yapay 'yiyecek' ile 18 mahkum üzerinde deneyler yapıyor ve 
sonuçları beklemeden, olası durumu gazetecilere çok erken açıklıyor." 
Eleştirmen, sözde bilim adamının saçmalıkları hakkında biraz daha 
konuştuktan sonra devam ediyor. Öte yandan, inceleme masamızda beslenme 
konusunda tamamen zıt bir öğretiye sahip, 'Ya Hep Ya Hiç' bakış açısını temsil 
eden küçük bir kitap var: Aterhov/Çiğ Yeme. mükemmel İngilizce ve iki 
büyük Ermeni cildinin özetidir. 


İnsan onda eski yüksek kültür Aryana'nın oğlunun varlığını algılıyor. Hiç de 
küçümsenmeyecek bir özgüvenle... saf bitkisel beslenmeyi insanoğlu için en 
doğal ve tek doğru besin olarak temsil ediyor ve uzlaşmacı çağımızda 

bunu öyle taze, düpedüz insanüstü bir mutlaklıkla yapıyor ki, muhtemelen 
o küçük kitabı Almancaya çevirmek için para öderdim." 


Yazar, görüşlerimin temel noktalarını tek tek özetledikten sonra, benim 
lehime konuşan bazı bilimsel gerçeklerden bahsediyor; 


"Kırk yıl önce Walter Sommer, Bircher-Benner'in neden çiğ gıdanın 
insan için tek besin olduğunu ilan edecek kadar ileri gitmediğini merak 
ediyordu. En son araştırmalara göre bu durum Aterhov'un lehinedir 
(Reader's Digest, Ocak, 2014). 1964) 
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İnsan aslında bir buçuk milyon yıl boyunca (neredeyse saf) çiğ sebze beslenerek 
yaşadı ve bu sayede en yüksek doğal gelişimine ulaştığı varsayılabilir. Besinler 
ve vitaminler arasındaki günümüzdeki dengesizlik, 'uyarılmış açlık", 
'sağlıksızlıkta latent dönem (Dammerungszone), bulaşıcı hastalıklarda 

'arazinin' rolü gibi konulardaki çarpıcı farklar Aterhov'un 

lehinedir. Taze sebze beslenmesinde metabolizmanın büyük ekonomisi, 

bitkisel proteinlerin özellikle çiğ gıdadaki biyolojik üstünlüğü, besinlerin 

hiçbir zaman bozulmaması gereken bütünlüğü ve dünya çapındaki gıda kıtlığı 
karşısında böyle bir beslenmenin mümkün olması. ” 


Eleştirmene göre erkekler bu iki uç kutup arasında dalgalanıyor. Ona 


göre "hiçbir zaman ortada dinlenmemek" doğru olacaktır ve okuyucuya 
Wirnitz'den çok Aterhov'a daha yakın durmasını tavsiye ediyor. 


Ak 


Ashingdon, Rochford, 28 Şubat 1964. 
Sayın Bay, 


Çiğ Yeme kitabınızı gördüğünüz için teşekkür ederiz. Listemizi biliyorsanız 
yayınlarınızın temel önermesine yürekten katıldığımızı fark edeceksiniz. 
Bakış açınıza tamamen katılıyoruz ve bu Şirketin faaliyetleri ışığında kaçınılmaz 
olarak bulgularınıza katılıyoruz. 


Çocuk yemeği konusuna yaklaşımınızı beğendik. Bu çok 
gerçekten iyi. Küçük çocuğun doğal çiğ meyve zevkinin bilinçli olarak pişmiş 
gıdalara kaydırılması gerektiği doğrudur. Ve konuyu kapsamlı bir şekilde ele 
almanıza hayranız, çünkü 53 sayfalık bir süre içinde, ister sağlıklı yaşam 
açısından, ister hastalıkların üstesinden gelmek ve/veya önlemek açısından 
olsun, lehte olan tüm argümanları kesinlikle ortaya koydunuz ve dikkate 
alarak 
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tibbi ve ekonomik çıkarımlar, hatta bir bütün olarak dünya için etik sonuçlara 
değiniyor. 


..Maalesef insanlığa iyilik yapmak isteyenler, 'kuruluş' aracılığıyla çalışmadıkları 


sürece övgü ve diğer (maddi) ödüller alamıyorlar. Aksi takdirde, sonuçlar aslında 
zarar vermese bile, çoğu zaman bir süre sonra sadece boşluk bırakan bilim 


adamlarının 'araştırma' için bağışladığı yüzbinlerce poundun onda biriyle bile ne 
yapılamaz? 


THE CW DANIEL COMPANY LIMITED Ashingdon, Rochford, Essex, İngiltere. 


##k 


Meksika, DF 23 Nisan 1964. 


Sayın Bay Hovannessian: 


ÇİĞ YEME kitabınızı yeni aldık ve yalnızca kısa bir süre içinde 
Bir bakış, bunun oldukça ilginç olduğunu ve insanları, en iyisinin, insanlığın 


yaptığı saçma değişiklikler olmadan doğayı takip etmek olduğuna ikna etmeye 
çalışarak gerçekten iyi bir iş çıkardığınızı anlıyorum. 


Ing. CARLCS PRIETO LOSANO. Genel Müdür. INTER - AMERİKAN ASSN. 
SIHHİ MÜHENDİSLİK OFİSİ, Alfonso Herrera, 11-103, Meksika 4, DF 


#kk 


Arkadaşlar Evi, 13 Nisan 1964. 


Çiğ Yeme hakkındaki kitabınız Arkadaşlar Hizmet Konseyi'ne geldi ve ben de 
onu okumakla ilgilendim. Başkalarına faydalı olabileceğini umduğum Dostlar 
Vejetaryen Topluluğu Kütüphanesi'ne göndereceğim. 

Yazılarınızda yaptığınız iyi işler için ve ham doğal gıdalarla bu kadar basit bir şekilde 
yaşamanız için teşekkür ederiz. Bana öyle geliyor ki bu, dünyanın beslenmesi ve 
dünya barışı için bir umut işareti. inanıyorum 
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bizi ruhsal ışığa karşı daha duyarlı hale getirmelidir. Şu anda 'vegan'ım (vejetaryenim, 
yumurta, süt, bal vb. almıyorum), bu nedenle önerilerinize değer 

veriyorum ve daha fazla insanın bunu doğru bir yaşam tarzı olarak görmeye 
gelmesinden dolayı minnettarım. Artık vejetaryen ve barış yanlısı çeşitli toplumlar, 
yardımseverler var ve bunlar dünya birliğine yardımcı olmalı. 


ÇUEENIE DAWE, Arkadaşlar Evi, Euston Rd. Londra, NWI 


#kk 


İsrail, 22 Ocak 1965. 


Sayın Bay, 


Raw-Eating' kitabınızı okuduktan sonra İngilizce diğer kitaplarınızı da okumak 
isteriz... Keşke insanlar bedenlerine aldıkları bu kadar çöp olmadan da daha sağlıklı 
ve mutlu olabileceklerini düşünseler ve anlasalar! Sen çağımızın peygamberisin. 


M. NEZAH, Naturopati Dr., Pres. İsrail Naturopatik Assn. 
Nezah Malikanesi, Misnmar Hashiv'a, İsrail. 


#kk 


Sayın Bay: 


Çiğ Yeme kitabınızı okudum ve çok beğendim. Her açıdan çok ilginç, çünkü 
yiyeceklerin doğanın ürettiği şekilde yenilmesi gerekiyor. 


Temel noktalarınız, uzun zaman önce kitaplarımda ve yazılarımda 
üzerinde durduğum noktalarla aynı... Fikri kabul ederseniz, bunu İspanyolcaya 
çevirmek istiyorum. Sakıncası yoksa, lütfen bana kendim için bir kopya gönderin. 
Bir İspanyol dergisi için inceleme yapıyorum: Madrid, İspanya'da yayınlanan 
Bionomia... 


A. Severon, Naturopati Dr., Colunga, La Riera, İspanya. 
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Akk 


Boston, 5 Temmuz 1966. 
Selamlar Bay Aterhov: 


Ekte Çiğ Yeme başlıklı yedi kitapçığınız için on dolar bulacaksınız. 
Bu, 1 numaralı bülteninizin mümkün olduğu kadar çoğunu postalama 
maliyetini karşılamak için üç dolarlık bir bakiye bırakacaktır. 


1 No'lu bülteninizle çok ilgileniyoruz, çünkü sağlık sorunlarıyla ilgili 
olarak bize yazan birçok kişiye bülteninizin bir kopyasını postalamak 
niyetindeyiz. Bunun birçok insan için bir nimet olacağından eminiz. 


1 numaralı bülteninizin teksir makinesiyle kopyalanması için bize 
izin verirseniz çok seviniriz, çünkü sizin izniniz olmadan bunu elbette 
yapmayı düşünmüyoruz. İzin verilirse tek bir kelime bile eklemeyeceğiz veya 
çıkarmayacağız. Biz kar amacı gütmeyen bir Kuruluşuz ve acı çeken 
insanlığın, doğanın sahip olmamızı amaçladığı sağlığa geri dönüş yolunu 
bulmasına yardımcı olmayı içtenlikle arzuluyoruz. Sizin de aynı arzuyla motive 
olduğunuza inanıyoruz. 


Umarım sevgili Bay Aterhov, bu konuya kişisel ilginizi gösterirsiniz ve sizin 
için uygun olan en kısa sürede hava posta yoluyla sizden haber almama izin 
verirsiniz. Ayrıca hava posta mektubunuza 1 numaralı bülteninizden birkaçını 
da eklerseniz çok memnun oluruz." 


Kurucu, THE RISING SUN, ULUSAL MEDİKAL-FİZİKSEL ARAŞTIRMA VAKFI, A.Ş. 


1908 yılında Nicola Tesla, Thomas Edison ve Francis Richards tarafından “Temel 
Araştırma Topluluğu” olarak düzenlendi. ANN Wigmore, DD 
İcra Kurulu Başkanı, 25 Exeter St. Boston 


Akk 


Los Angeles, 23 Haziran 1966. 
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Sevgili Kardeşim: 


Yazar yakın zamanda Çiğ Yemek başlıklı, ustalıkla yazılmış ve aydınlatıcı 
kitabınızı ele geçirdi ve onu okumaktan büyük keyif aldı. Bu bilgi dolu 
sunumdan ve özellikle pişmemiş, doğal gıdaların tüketilmesi konusundaki 
cesur desteğiniz ve onayınızdan dolayı sizi içtenlikle tebrik etmek istiyor. 


Bu diyet prosedürüne uzun süredir ciddi bir şekilde uyulmaktadır; aslında, 
elektromanyetik tedavi araçlarının imalatıyla uğraşırken, yaklaşık 40 yıl önce 
veya 1926'da doktorlar ve hemşireler için 'nam' ağırlıklı beslenmeyi tavsiye 
eden çeşitli diyetler yazmıştır. Günlük beslenmede yer alan besinler... 


Yazar aynı zamanda elektromanyetik yayılımlar ve radyasyonlar 
alanlarında ve daha sonra tarımsal kimyanın hayati konularında, 
insanlığın bugünkü endişe verici ihtiyaçlarını karşılamak için yalnızca niceliksel 
değil niteliksel gereksinimleri de içeren uzun araştırmalar yürüttü... 


Daha fazla ilerlemeden önce, daha önce yapmış olduğunuz başvurulardan herhangi birinin olup olmadığını sorabilir miyiz? 
ciltler İngilizce mi yazıldı? Bir tanesinin Ermenice yayımlandığı görülüyor. 
Eğer öyleyse, yazar sizin değerli insani yardım çalışmanızı daha kapsamlı bir 
şekilde anlamak için aynı çalışmayı yapmak ister. 


Açıklama olarak, yazarın ithaf ettiği söylenebilir mi? 
Gerçekten derin bir konuyu kapsayan, İnsanın Duyuüstü Kurtarılması' 
başlıklı, sonuçlanmak üzere olan kapsamlı bir incelemenin tamamlanması 
için hatırı sayılır bir zaman ve çaba harcandı... 


Bu tebliğe son vermeden önce yazar, kitabınızın insanlığa değerli bir 
katkı olduğunu ve yaygın olarak okunmayı ve incelenmeyi hak ettiğini 
belirtebilir mi? İnsan, bitki yaşamının tatmin edici tek besin fabrikası 
olduğunu ve ne hayvanın ne de kendisinin, geçimini sağlamak için organik 
durumdaki yaşamsal mineralleri ve özleri özümlenebilir biçimde 
yaratıp sağlayan bitki olmadan var olamayacağını hesaba katamaz. Hala önemsiyor gib 
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'Ham', rafine edilmemiş, kaba, uygunsuz ve kullanımına veya zevkine hazırlıksız 


anlamına gelir... 


Büyük Dr. Alexis Carrel'in birkaç on yıl önce yazdığı gibi: 'İnsanlar modern 
uygarlığın bugünkü gidişatını takip edemez çünkü onlar yozlaşıyorlar. 
Hareketsiz madde bilimlerinin güzelliğinden büyülenmişlerdir. Bedenlerinin ve 
bilinçlerinin, yıldız (astral) dünyasının yasalarından daha belirsiz ama onlar kadar 
acımasız olan doğa yasalarına tabi olduğunu anlamadılar. Ceza almadan bu 
yasaları çiğneyemeyeceklerini de anlamadılar. Bu nedenle kozmik evrenin, 
hemcinslerinin, kendi iç benliklerinin ve ayrıca dokularının ve zihinlerinin 
gerekli ilişkilerini öğrenmeleri gerekir. Eğer yozlaşırsa uygarlığın güzelliği, 
hatta fiziksel evrenin görkemi yok olur.' Dr. Carrel, giderek daha fazla büyük 
hastane inşa etmenin, sürekli olarak yalnızca sonuçlarla uğraşmak yerine, 
nedenlerle uğraşma zorunluluğunun üstesinden gelmediğini sık sık dile getiriyor. 


Dolayısıyla insanlığı eğitmek, doğal temellere, sağduyuya, görev ve 
sorumluluklarımızı yerine getirmek için yapmamız gereken çok şey var. 


Dr. ARIHUR B. WALKER, 439 S. Sherbourne Drive, Los Angeles, 
Kaliforniya, ABD 


ki 


Allegany, NY 28 Ekim 1966. 
Sayın Bay Aterhov, 


'çiğ Yeme' adlı kitabınızdan biri elime geçti ve ben 
içeriğinden çok etkilendim; o kadar ki Çiğ Beslenme rejimini benimsedim. Burada 
kendi meyvelerimi, kuruyemişlerimi ve sebzelerimi organik olarak yetiştirdiğim 
bir çiftliğim var ve Çiğ Yeme yoluyla başkalarının mükemmel sağlığa 
kavuşmasına yardımcı olmakla ilgileniyorum; bu yüzden bunu aklımda tutarak, 
30 kopyanın ödemesini karşılamak için size 20,00 dolarlık bir banka havalesi gönderiyorum. 
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Kitabın. Ayrıca arkadaşlarıma dağıtmak üzere 1 numaralı bülteninizin birkaç 
kopyasını da takdir ediyorum... 


Gerçek sağlığa giden iyi bir yol bulmamda bana yardımcı olduğu için 
kitabınızı bu ülkede tanıtmak için elimden geleni yapacağım. Burada, Amerika 
Birleşik Devletleri'nde büyük bir takipçim var ve kendimi doğru beslenme ve 
yaşam yoluyla İYİ SAĞLIK amacına adadım. Amerikan Doğal Hijyen Derneği'nin 
üyesiyim. Çiğ Yeme müjdesini kitabınız aracılığıyla yaymaya devam 
etmek niyetindeyim ve bunun, kitabınız için daha büyük miktarlarda çok 
daha fazla sipariş getireceğine inanıyorum. Burada güzel bir çiftliğim var 
ve eğer bu ülkeye gelirseniz misafirim olarak gelip kalabilirsiniz. 


Bay AJRUGGIERI, W. 5 Mile Rd. Allegany, New York. Başkan 
DÜNYANIN İYİ ADAMLARI'nın "Barış: Erkeklere Karşı İyi Niyet" 


#kk 


Dan Çayırları, 1 Eylül 1966: 


Sevgili Dostum, ben vegan ve çiğ gıda tüketen biriyim, bunu vaaz ediyorum ve öğretiyorum. 
1 numaralı bülteninizi Mount Zion Reporter'da buldum ve bedava dağıtmak 
için kesip yeniden bastım... Size sormadan bunu yaparak ayaklarınızı mı 
ezdim, bana basma hakkını veriyor musunuz? Hasta arkadaşıma bedava 
vermek için bunlardan daha fazlasını mı?... John T. Richter'in değerli 'Nature 
The Healer' kitabım var, ama ne dediğini görmem gerekiyor. Lütfen bana 'Çiğ 
Yiyen' gönderin ve eğer bu Doğanın Şifacı'sına eşitse, birçoğunu 
hemcinslerime vermem gerekecek. Ben de bir broşür yazarıyım ama doktor 
değilim... 


11 Aralık 1966: 


Güzel mektubunla birlikte kitapları da aldığıma çok sevindim... Dostum, 
bence senin kitabın çok iyi; Nature The Healer'dan daha küçük olanı 
arıyordum. İnsanları çiğ gıdanın değeri konusunda aydınlatmaktan daha iyi 
bir çalışma yoktur. Kitabınızın artık büyük kitap kadar ihtiyaçlarımı 
karşıladığını ve daha fazla güzel şey ortaya çıkardığını düşünüyorum. Evet, 
gönderdiğiniz kitapları kullanabilirim... Biraz daha ihtiyacım var 
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kitabın. Florida'ya misyonerlik gezisine gidiyorum ve bu turda birçok 
kitabınızdan yararlanabilirim. Bu şekilde çiğ yemeyi yaygınlaştırmaya 
çalışıyorum ve aynı zamanda bazı vakaları çiğ diyete alıştırmak için de 
görevlendiriliyorum. Şu anda bir bayan ölüm döşeğinde yatıyor ve doktorlar 
neredeyse ölüme terk ediyor. Diyet yapmasına yardımcı olmam için bana 
yalvarıyor, umarım bunu yakında yaparım... 


Bayan IW Carroll, Kutu 240, Meadows of Dan, Va. ABD 


kkk 


İsrail, 22 Ağustos 1966: 


Çok Sevgili Bay Aterhov. Bugün mükemmel kitabınız ÇİĞ YEME'yi 
okumayı büyük bir mutlulukla bitirdim. Eğer insanlık bir gün doğal gıdanın 
önemini kavrayabilirse bu, insan yaşam tarihinde yeni bir dönemin başlangıcı 
olacak; o sadece CENNET olacak. 


İzninizle kendimi tanıtayım. Adım Joseph Razon, 43 yaşındayım, üç yıl önce 
İsrail'e geldim ve Kupat Holim Tıp Organizasyonunda doktor olarak 
çalışıyorum. Rutin günlük işlerimde kendimi mutlu hissetmiyorum çünkü 
ilaç (zehir) yazmak zorunda kalıyorum. Mümkün olan en az miktarı 
(primum non nocere) yazmaya çalışsam da, zehir itici uygulamamdan 
memnun değilim! Çalışmalıyım çünkü evli bir adamım! Eşim Tahranlı... 
Kitabınızı okuduktan sonra size yazmayı ve eşim için Farsça yayınlar 
gönderip gönderemeyeceğinizi sormayı düşündüm. Eminim ki doğal 
gıdayı ve bunun insan organizması üzerindeki etkisini okursa çocuğumuzu 
(bebek bekliyoruz) ölü unsurlarla beslemeye cesaret edemeyecek! 


Sizlere birkaç yıl önce İstanbul'daki faaliyetlerim hakkında birkaç 
detay vermek istiyorum. 'Türk Vejetaryen-Hijyenist Derneği'nin Genel 
Sekreteriydim ve hareketin en aktif üyelerinden biriydim. Orada Tıp 
Organizasyonları ve Kimya Endüstrisi vejetaryen hareketimizin zehirleri 
açısından bir tehlike olduğunu gördüler ve bir Yahudi olarak yok edilmesi kolay 
buldukları en zayıf nokta bendim. Onlar 
177 


Machine Translated by Google 


şahsıma çok zarar verdi ve doğduğum, okuduğum, insanlarını sevdiğim ülkeyi 
sonsuza kadar terk etmek zorunda kaldım. Ama İsrail'e gelmem gerekiyordu. 
Neyse ki burada vejetaryenlik ve doğal yaşam hakkında özgürce konuşabiliyor 
ve yazabiliyoruz. 20'den fazla naturopatik doktor var ve ayrıca Galil 
dağlarındaki SATAD şehrinin yakınında bir vejetaryen köyümüz var, 

AMIRIM! 


Bir hafta önce burayı ikinci kez ziyaret ettim, kendimi mutlu 
hissediyordum ve orada kalıp yaşamak istiyordum. Ama öncelikle eşimi ikna 
etmem gerekiyor. Lütfen bana bu konuyla ilgili Farsça literatür göndermenizi 
rica ediyorum. 


ANAHIT'in resmine bakmak bir zevkti, o kadar büyüleyici ve 
sağlıklı. Sadece resmine bakarak sağlığını hissedebilirsiniz. 


12 Kasım 1966: 


Çok ilginç Raw kitapçığınızı almak gerçekten büyük bir zevkti. 
Yeme'nin Farsça versiyonunda. Size minnettarım ve eşimin konuyu daha 
iyi anlayacağını umuyorum. Ayrıca çocuğumun pişmiş, doğal olmayan gıdaların 
zararlarından muaf olmasını da umuyorum!...Tıbbi organizasyondaki 
çalışmalarıma rağmen hijyenik bir yaşam tarzı sürdürmek isteyen insanlarla 
ilgileniyorum. Türkiye'deyken doğal bir hijyenist olarak hastalarımla 
ilgileniyordum. Şimdi İsrail'de ilk önce geçimimi sağlamam gerekiyor, bu 
yüzden tıbbi bir organizasyonda çalışmam gerekiyor. 


Er ya da geç sadece ilaçsız alanda çalışmak zorunda kalacağım. Ancak 
Bir sağlık tesisi olmadan bu yeterince tatmin edici olmayacaktır, bu nedenle 
bazı naturopatik doktorlarla birlikte bize yardım etmeye istekli insanlar 
arıyoruz! Umarım yakın gelecekte size bu konuda daha fazla bilgi vereceğim. 


Dr. JOSEPH RAZON, 170/2 Arlozorov St. Kiryat- Malakhi, İsrail 


#kk 


Baldwin Park, Kaliforniya, 14 Nisan 1966. 


Sevgili arkadaşım: 
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İsrail'in Kudüs kentindeki 'Mount Zion Reporter'da Çiğ Yeme hakkındaki 
makalenizi gördüğüme sevindim. Editör benim kardeşimdir. Gazetenizde 
kitabınızdan bahsetmenize sevindim. Çiğ gıdayla ilgili daha fazla 
literatüre çok ilgi duyuyorum, bu yüzden bu çok ihtiyaç duyulan gerçeği yaymak 
niyetiyle ilk siparişimi gönderiyorum. 


20 Haziran 1966. 


Değerli kitaplarınızı aldım. Onlar tam ihtiyacım olan şeyler... Değer veriyorum 
Kitaplara bayıldım ve farklı uluslardan birçok insanın onları bulacağını 
umuyorum, çünkü ben bunu yapacak kadar şanslıydım... 


13 Kasım 1966. Artık birkaç kitabınızı daha sipariş edebildiğim için mutluyum, 
Çiğ Yeme". Bunlar insanların ihtiyaç duyduğu şeylerdir. Bu siparişi çok daha erken 
göndermek istedim ama parayı ayırabilene kadar bekledim. Sanırım bir dahaki 
sefere daha erken sipariş verebilirim, çünkü bazı işlerim var... Yalnız yaşıyorum, 
5 Şubat 1967'de 89 yaşında olacağım, bu yüzden kitapları alıp satamam. bir 
genç bunu yapabilir. Adımı ve adresimi kitaplara yazıp okuyacaklara ödünç 
veriyorum. Kitapların ortalıkta dolaşmasını istiyorum, böylece onları birinin 
evinde öylece dursun diye dağıtamam... Neredeyse tüm yıllarım boyunca bildiğim 
kadarıyla doğal beslenme yöntemini izlemeye çalıştım. 


son iki yıl. Bütün sabah bahçemde çalıştım ve yorulmadım... 


ORAF. CARPENTER, Kaliforniya, ABD 


AK 


Alberta, 9 Nisan", 1966. 

Sayın Bay, 

'Mount Zion Reporter' okuyucusuyum ve 'Çiğ Gıdanın Değeri' makalesiyle 
ilgileniyorum. Ben 75 yaşında bir gencim ve doğal olarak çiğ gıda diyetinin 


özelliklerinden faydalanmak isterim. Daha önceki günlerde bir sporcuydum 
ama kendimi pişmiş yemek diyetlerine adadım. 


179 


Machine Translated by Google 


Sorun burada, Kanada'da, mineral enjeksiyonları olmadan doğru türde 
sebze ve meyve elde etmektir. 


GEORGE BAIN SUTHERLAND, Kanada. 


kk 


Swansea, 1 Mart 1964. 


Sayın Bay Aterhov, 


Ocak ayı başlarında 'BU GECE' programını izlerken 
Televizyonumda kitabınızı görünce ve ondan okunan birkaç alıntıyı 
duyunca elektriklendim. Kitabınızın bir kopyasını almayı çok istiyordum. Bu 
yüzden yayıncıyla ilgili gerekli ayrıntılar için BBC'ye yazdım. Ne yazık ki, 
sonunda bu ülkede bu bilgilere ulaşmanın mümkün olmadığı konusunda 
bilgilendirildim. Ancak ellerindeki tek adresi bana gönderdiler, ben de size 
teşekkür etmek ve mesajınızı yayma konusunda başarılar dilemek için size 


yazmaya karar verdim. Yiyecek bağımlılığının tüm kötü alışkanlıklar arasında 


en zararlısı olduğuna hararetle katılıyorum. Eğer insanlık, kitabınızda 
vurgulandığı gibi beslenme alışkanlıklarını değiştirseydi, bu dünya ne 


kadar farklı bir dünya olurdu. Sizin örneğiniz bugün dünyada insan iyiliği için 
gösterilen en yüksek çabadır. Selam olsun sana, bu çağın yüce Peygamberi... 


29 Nisan 1964. Geçen Çarşamba kitabınız ve mektubunuz geldiğinde 
ne mutlu bir gündü. Beni içine çekti ve bazen beni şaşırttı. Her şeyden önce 
beni yeniden aydınlattı ve ilham verdi. Çocukluğumdan beri Pazar okulunda 
birkaç alıntıyı ezberlediğimde GERÇEĞİ aradım. ("Ve siz gerçeği bileceksiniz 


ve gerçek sizi özgür kılacaktır"). Bu arayış beni farklı kiliselere, Rasyonalizme, 


ardından Gıda Reformu ve Doğa Tedavisi ile Vejetaryenliğe ve en 
sonunda da yaşamın sorunlarının (benim için) kabul edilebilir tek açıklaması 
olan Karma ve Reenkarnasyona sahip Teosofi'ye götürdü. Ne kadar 

uzun bir yolculuktu. Ve sonunda kitabınıza baktığımda 'BU BUDUR" hissine 


kapılıyorum. Böyle harika bir hediye için teşekkür ederim ve mektubunuzu 
da saklayın... 
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3 Şubat 1966. Sizden tekrar haber almak büyük bir mutluluktu. 
Broşürünüzden, sizin örneğinizi takip edenlerin elde ettiği pek çok başarıyı 
öğrenin... Kendi torunum hakkında bilgi edinmek ilginizi çekecektir. 1964 
yılında sinir krizi geçirdi ve kısa bir süre Akıl Hastanesinde kaldı. Dışarı 
çıktıktan kısa bir süre sonra ona kitabınızın bir kopyasını gönderebildim... Bir 
ördeğin suya alışması gibi Çiğ Yeme'ye başladı ve harika bir iyileşme sağladı. 
Bu onun tüm bakış açısını ve kişiliğini değiştirdi ve şu anda çalışmalarında iyi 
bir ilerleme kaydediyor. Manchester Üniversitesi'nde sanat öğrencisidir. 


Bayan Gena Harries, 11Hston Place, West Cross, Swansea, Glamorgan, İngiltere. 


Güneysea, 20 Şubat 1964. 
Sayın Bay, 


Nasıl edineceğime dair ayrıntılı bilgi verirseniz memnun olurum. 
ATERHOV'un 'ÇİĞ YEME' adlı kitabı. Londra'daki British Broadcasting 
Corporation, kitabın Britanya dilinde temin edilemeyeceğini bana bildirerek 
adresinizi verdi. Bir kopyasına sahip olmayı çok isterim. 


19 Mart 1964. 12 Mart Perşembe günü elime ulaşan Çiğ Yemek 
hakkındaki kitabınız için çok teşekkür ederim. Kitabınızın içeriği benim için 
gerçekten bir aydınlanmaydı; insanoğlunun ihtiyaçları ve gereksinimleri 
üzerine şimdiye kadar okuduğum en harika kitaptı. Ayrıca kitabın temasının 
ne kadar samimi ve iç ısıtan olduğunu da düşündüm. Çalışmanın uzunluğunu 
ve kitabın tasarlanması ve hazırlanması için harcanan zamanı takdir ediyorum. 
Bu, bu konuda gerçekte ne hissettiğimin çok zayıf bir ifadesi ve diğer insanların 
ilgisini çekmek için elimden gelenin en iyisini yapacağım, ancak insanların 
ne olduğunu ve alışkanlıklarını, özellikle de yemek yemeyi değiştirme 
konusunda ne kadar isteksiz olduklarını bilmek kolay bir iş olmayacak. 
olanlar. Yine de onları ikna edip kitabınızı göndermelerini sağlamak için 
elimden geleni yapacağım... İlgilenirseniz, işlerin nasıl gittiğini zaman 
zaman size bildiririm... 
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Bayan VM Snelling, 26 Victoria Rd. Southsea, Hants, İngiltere. 


#kk 


Santa Rosa, 27 Kasım 1964. 


Sayın Bay, 


'çiğ Yeme' adlı kitabınızı okumaktan keyif aldım ve kendime ait bir kitap 
olmasını çok isterim. Bunu iki arkadaşımla tartıştıktan sonra onlar da bir tane 
almak istiyorlar, bu yüzden üç kitap için 4,50 dolarlık bir havale gönderiyorum... 
Bu kitapları almak için çok sabırsızlanıyorum... Yüzde 100'üm 'çiğ gıda yiyen' ve 
ilgilenenler arasında iyi haberi yayıyorum. Çiğ yiyecekler hayatımı kurtardı. 


21 Ocak 1965: 


'Raw-Eating'in 15 kopyası ve 10,00 $ tutarındaki faturanın eklenmesi 
üzerine, bir banka poliçesi ekliyorum... artı 15 adet daha Raw-Eating kopyası 
için ilave 10,00 $.' "Bu harika çalışmanız aracılığıyla insanların çiğ gıda 
yemenin gerekliliğini anlamalarına yardımcı olma fırsatını gerçekten takdir 
ediyorum. Teşekkür ederim. 


2 Şubat 1965: 


'Let's Live' Dergisi'nin bir kopyası Martin Reinecke'nin kitabını okumak için elinizde 
'Çiğ Gıdalarda Maceralar' başlıklı makale. 


Bu ayın sayısında kocamla benim nasıl yüzde 100 çiğ gıda yemeye 
başladığımızı anlatan mektubum yer alıyor. Bu konuda çok heyecanlıyız ve 


Martin'in bu beslenme biçimini tanıtmasına elimizden geldiğince yardımcı 
olmaya devam edeceğiz. 


Kendi kitabınız 'Çiğ Yeme' tek kelimeyle muhteşem. çok memnunum 
onu bu bilgiyi arayan insanlar arasında dağıtın. Şu anda çok az sayıda oldukları 
doğru ama zamanla anlayışın birçok kişiye geleceğine inanıyorum. Dinleyecek 
kişilerle sessizce çalışmak oldukça tatmin edicidir. 
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6 Mayıs 1965: 


'Let's Live'ın eski sayılarını talep eden mektubunuzu aldım ama 
Sağlıklı Gıda Mağazasının tüm kopyaları sattığı için üzgünüm. Size Mayıs 
sayısını gönderiyorum ve abone olmak istemediğiniz sürece aşağıdaki 
sayıları göndermeye devam edeceğim. 


Mektubunuzun bir kopyasını, önerildiği gibi Şubat ayındaki makalesinin düzeltilmesi 
için Martin Reinecke'ye gönderdim. 


Tamamlandığında ikinci cildinin bir kopyasını almakla ilgileneceğim. İlk 
cildini satma konusunda iyi bir başarı elde ettim ve bir kısmını elimde 
tutmak isteyeceğim. 


Bayan Helen M.Bulbeck, 818 Cherry St. Santa Rosa, ABD 


kkk 


Venedik, Kaliforniya, 29 Eylül 1964. 
Sayın Bay Aterhov, 


'çiğ Yeme' adlı kitabınızın iki kopyası için çok teşekkür ederim. Çok 
keyifle okudum. 


Beş ay önce pişmiş yemek yemeyi bıraktım. 31 yaşındayım ve kendimi 
çok iyi hissediyorum. Günaşırı kumsalda 2-5 mil koşuyorum, yüzüyorum, 
dağlarda yürüyüş yapıyorum. Üç hafta önce Withney Dağı'na bir günde 
tırmandım. Gidiş-dönüş 26 mildir ve dağın yüksekliği 14.500 feet'in 
üzerindedir. Nabzım 58-60. Bütün bunları size pişmemiş yemeğin insanlığın 
tüm acılarına çare olduğunu bilmeniz için anlatıyorum. 


Kitabınızı Amerika Birleşik Devletleri'nde (ve belki de Kanada'da) satmak 
ilgimi çekebilir. Lütfen 500 ya da 1.000 kopya için ne kadar istediğinizi bana 
bildirin... 


6 Şubat 1966: 
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Eşim ve ben neredeyse iki yıldır yüzde 100 çiğ gıda tüketiyoruz 
En iyi sonuçları veren diyet. Ekte size eşim Shirley tarafından yazılan ve 
Temmuz 1965'te 'LET'S LIVE' dergisinde basılan bir makale gönderiyorum. 
Bu makaleyi ve ekteki resimleri kullanmanıza izin veriyoruz. 
Fotoğraflardan biri çiğ vegan olan çok sevdiğimiz bir dostumuzun 


fotoğrafı. Aslanlarla (Afrika) çıplak elle güreşir ve bu aslanların tüm dişleri ve 
pençeleri vardır. MICKEY SOLOMON onun adı. 


Yiyeceklerimizi çiğ yediğimiz için hayatımızda hiç bu kadar iyi 
hissetmemiştik. Kitabınız çiğ gıdalar konusunda elimizdeki en iyi kitap ve 
kitabınızı sık sık okuyoruz. Çiğ gıda hakkındaki gerçekleri yaymak istiyoruz... 
Harika kitabınızın birçok insana ulaşması gerektiğini düşünüyoruz. 

Ekte 20,00 dolarlık bir havale var... 


Bayan Shirley ve Bay Thorwald Boie, 1015 Venedik Blvd. Venedik, Ca. 


Columbia, S.C. 7 Ocak 1965: 


Let's Live Magazine - Aralık 1964'te, RAW-EATING' kitapçığınız hakkındaki 
bir makaleden büyük keyif aldım. Yazar Martin |. 
Fritz, bana British Vegetarian Magazine'e yazmamı tavsiye etti ve onlar da 
bana senin adresini verdiler... 


BAYAN. IRENE GOLEMON, ABD A 
AKK 
Abadanlı bir bey tarafından Farsça kitabımı okuduktan sonra 
yazılan mektuptan alıntı: 
Abadan, 25 Temmuz 1965: 


Sayın Bay Aterhov, 


Küçük kitapçığınız zihinsel bakış açımda büyük bir değişiklik yarattı, 
böylece kendimi şimdiden çiğ yiyen biri olarak görmeye başladım. Bilmiyorum 
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sana nasıl teşekkür edeceğimi. Hayatımı sana borçluyum dersem abartı olmaz. 
Sen çağımızın İsa'sısın, hastalara ve yarı ölülere hayat veriyorsun ve ne tatlı 

bir hayat!... Birinin senin kitabını okuyup da kendi yaşam tarzını 
değiştirmemesi bana inanılmaz geliyor. 


SADARAT, Abadan, İran. 


#kk 


Büyük cildimin Ermenice yayınlanmasının ardından, ham- 


Ermenistan'da yemek yemenin hatırı sayılır bir takipçi kitlesi kazandığı görülüyor. 
Erivan, 24 Mart 1961. 
Sayın Bay Hovannessian, 


Ermenistan Bilimler Akademisi Merkez Kütüphanesi, Çiğ Yemek başlıklı 
çalışmanızın ilk cildini teşekkürle aldı. Çok sayıda okurumuzun “Çiğ 
Beslenme” adlı eserinize olan talebini karşılayabilmek adına, gönderilmiş 
olan iki nüshanın sürekli dolaşımda olması ve yayınlanmasında ciddi gecikmeler 
yaşanması nedeniyle, lütfen bize birinci cildin beş nüshasını gönderin. çok 
sayıda okuyucunun taleplerini karşılıyor." 


ERMENİSTAN BİLİMLER AKADEMİSİ, H.MECHERIAN, Tamamlayıcı 
Bölüm Direktörü. 


#kk 


Erivan, 20 Kasım 1961. 


Sayın Bay Hovannessian, 


Kütüphanemize sunulan Çiğ Yemek adlı eserinizin ilk cildinden on 
adet aldık ve teşekkürlerimizi sunarız. 


Erivan, 16 Haziran 1965: 
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Ermenistan Devlet Kütüphanesi Müdürlüğü, Kütüphaneye 
sunduğunuz 'Çiğ Yeme Yolları Boyunca' adlı kitabınızın altı nüshası 
için en içten şükranlarını sunmak ister. 


Çiğ beslenmeye ilgi duyanların sayısı giderek artıyor ve 
birçoğu kitaplarınıza sahip olmak istiyor. Yayınlarınızdan birkaç 
kopya daha almamıza izin verebilir misiniz? 


KÜLTÜR BAKANLIĞI, ERMENİSTAN, 
AM MIASNIKIAN CUMHURİYET DEVLET KÜTÜPHANESİ, 


ARAZI TIRABIAN, Direktör. 


Daha sonra sık sık kitaplarımın yirmi ila otuz kopyasını gönderdim. 
Hiçbir karşılık veya karşılık beklemeden bu kütüphaneye. 
Maalesef Sovyetler Birliği'nin (Özel ticarete karşı diktatörlük) 
insanlara dayattığı sorunlar ve kısıtlamalar nedeniyle, ister kamu 
kurumlarından ister özel şahıslardan gelsin, Sovyetler Birliği'nden 
gelen tüm kitap taleplerini tamamen ücretsiz olarak 
karşılıyorum. 


Eminent'in (Ermeni şair) yazdığı bir mektuptan alıntılar, 
Hovhannes Şiraz: 


Erivan, 4 Ocak 1962. 


Sayın Ter Hovannessian, 


'çiğ Yemek' başlıklı hayranlık uyandıran kitabınıza rastlamam 
tamamen tesadüf eseri oldu. Bu yarım akıllı insanlığın tamamının 
büyük kurtarıcısı olmaya mahkumsun. Çiğ yeme konusundaki keşfiniz, 
büyük Darwin'inki kadar büyük; aslında önceki yüzyılların 
tüm büyük keşiflerinden daha büyük ve daha insani, hatta daha 
hayırsever demeliyim. Ama ne yazık ki önünüzde yenilmez bir kaya 
duruyor. Keşke bu kör bebek, binlerce yıldır aldatılan bu sözde 
insanoğlu... 
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aklını başına topla, ateşi bırak ve açtığın basiretli yolda seni takip et, erkeğin 
içindeki şiddet eylemleri yok olur. Ama insanoğlu, bu kadar çok ırk ve 
kabileye rağmen, yosunun kayaya tutunması gibi, hala ateşe sıkı sıkıya 
sarılıyor. Ölüm getiren yemeklerinden vazgeçmiyor, bırakmayacak da... Yine 
de senin kederli alnından öpüyorum ve Ermeni olarak doğduğun 
düşüncesiyle seviniyorum. Sen gerçekten ölümsüzsün..." 


Hovanes Şiraz, 20 Leninian Caddesi. Erivan. 


kk 


Aşağıdaki mektubun yazarı, çocukluğundan beri genç bir adamdır. 
öğrenci kızamık, kızıl, kabakulak (parotis), sıtma, anjina, çeşitli soğuk 
algınlığı ve nezle, kulak ağrısı, diş ağrısı, kabızlık, ishal, hemoroit, apandisit 
ve safra kesesinin kronik iltihabı (kolesistit) dahil olmak üzere birçok 
hastalıktan muzdaripti. . Bugün çiğ yemek onu bütün bu acılardan 
kurtarmış ve şükranlarını şu satırlarla dile getiriyor: 


Erivan, 5 Şubat 1964. 


Sevgili hocam, aylardır size karşı beslediğim minnet ve hayranlık 
duygusunu anlatacak kelime bulamıyorum, çünkü bütün kelimeler gülünç 
derecede yetersiz geliyor. 


Tek bir sihirli hareketle, hayatımın peşini bırakmayan kabusa son 
verdin, tıpkı senin sayende, o kabusun nedeni ortadan kalkana kadar, şüphesiz, 
diğer insanlar için de aynısını yapacaksın. 


Herkes gibi benim de içine düştüğüm o açık gözlü körlüğü, o keskin 
kulaklı sağırlığı ve o bilinçsiz deliliği ortadan kaldırmaya geldiniz. 


Cennetin kubbesini tasvir etmek için sihirli bir lambayla geldin 
Gerçekten bana ait olan ve o zamana kadar sadece hayalini kurabildiğim 
ve tahmin edebildiğim o yüz. 
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Parıldayan figürünün önünde eğiliyorum ve seni ulaşılması gereken adam olarak selamlıyorum. 


şimdiye kadar başkalarına borçlu olduğumdan daha fazlasını borçluyum. 


Parıldayan figürünüzün önünde eğiliyorum ve sizi, adı bugün kurtardığı kişilerin 
dudaklarında sürekli olarak dolaşan ama yarın herkesin ağzında olacak olan bir kahraman 


olarak selamlıyorum. 


Parıldayan figürünüzün önünde eğiliyor ve sizleri gerçek medeniyetin, gerçek 
bilimin, gerçek ilerlemenin savaşçısı, parlak, uygar, bilimsel bir geleceğin savaşçısı olarak 
selamlıyorum. 


Armen Vshtuni, Perspektif Lenin 20, Erivan, Aremenya. 


ki 


Erivan, 29 Mart 1964. 
Sevgili Hovannessian, 


Çiğ yemenin, yeni beslenme biçimini benimseme nedeni şu ya da bu hastalığın 
neden olduğu herhangi bir umutsuzluk duygusuna değil, sizin büyük düşüncelerinizden 
ilham alan ideallere dayanan başka bir üyenin daha işe yaradığını bilmenizi sağlayan 
birkaç satır. . 


İtiraf etmeliyim ki önümde bir takım engeller var, çünkü babam biyolog, erkek 
kardeşim ise doktor ve ailemde farklı (normal) beslenmeyle beslenen tek kişi benim. 
Artık dokuz aydır yeni beslenme yöntemine geçtim ve sağlığım mükemmel. Bana öyle 
geliyor ki, dünyanın dört bir yanından size gelecek olan bu tür mektuplar geometrik 
bir ilerlemeyle çoğalacak ve size gönderilen minnettarlık satırlarını okuyacak vaktiniz 


olmayacak. Keşfiniz tarihe geçecek. 


#Ak 


18 Haziran 1965. 
188 


Machine Translated by Google 


Leningrad'dan yazıyorum. Konservatuvarda eğitimime burada devam 
ediyorum. Her zaman yanınızda olarak, zamanın sizden yana olduğuna 
inanarak size en iyi dileklerimi gönderiyorum. Kardeşimin bana 
yaptığı muayeneler her zaman tatmin edici sonuçlar veriyor. Kilom yavaş ama 
emin adımlarla artmaya devam ederken kendimi gerçekten çok iyi 
hissediyorum. 


H. SVATCHTAN. 


Ak 


Erivan, 6 Ocak 1965. 


Sayın Bay Hovannessian, 


Şimdi altı aydır çiğ beslenmeye çalışıyorum. Sahip olmak 
Kitabınızın dünyanın her yerinde harika karşılandığını bildiğimden, 
ayrıntılara girmek ve alışılagelmiş övgüleri tekrarlamak istemiyorum. Hiç 
şüphesiz çiğ yeme anlayışı, insan aklının tüm uygarlık süreci boyunca 
kazandığı en büyük zaferdir. 


Kişisel deneyimlerimi yazmak istemiyorum çünkü, 
Çeşitli takdir mektuplarından alıntıladığınız alıntıları okuduktan 
sonra, tepkilerimin diğer doğal gıda tüketicilerinin deneyimlediği 
tepkilerle tamamen uyum içinde olduğunu fark ettim. 


Fizyolojik reaksiyonları hemen takip eden, hatta öncesinde 


olmasa bile, hemen ardından gelen psikolojik değişiklikler özellikle 
önemlidir. 


İnsanlığa sunduğunuz eşsiz hediye için size teşekkür etmeme izin verin. 
Vladimir Khachaturian, 38 Abovian St. Erivan. 
Akk 


Moskova'daki genç bir bayanın Noel mesajı: 
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Moskova, 20 Aralık 1964. 


Sayın Bay Aterhov, 


Büyük ve insani çalışmanızın zafere ulaşması için kişisel 
teşekkürlerimi ve en iyi dileklerimi sunarak, size sezonun selamlarını 
göndermekten mutluluk duyuyorum. 


Uzun ve ciddi kalp hastalığından kurtulan takipçiniz. 


Daha sonra on sayfalık bir mektupta hayatının tüm hikayesini anlatıyor. 
hastalık ve iyileşme; bunların özeti aşağıdadır: 


31 Mart 1965: 


1963 yılının Kasım ayında çiğ yemeye geçtim. O zamandan beri 
bir an bile şüphe duymadım. O günlerde zaten dokuz yıllık bir süreye 
yayılan kalp hastalığı geçmişim vardı. 


Ama en baştan başlayayım. Sekiz ya da dokuz yaşımdayken 
yaşlı bir romatizma krizi geçirdim. Bundan sonra yılda yaklaşık on kez 
larenjit, grip ve her türden soğuk algınlığına yakalanırdım ve bunlar 
genellikle altı ila on gün sürerdi. Yavaş yavaş kronik bademcik iltihabı 
gelişti. On dört yaşımdayken doktorlar kalbimde mitral kapak lezyonu 
keşfettiler ve daha sonra romatizmal kardit buldular. On beşimde 
bademciklerimi aldılar. Sürekli olarak uzun süreli kalp ağrısı, nevrit, 
halsizlik ve uykusuzluk çekiyordum. Saatlerce süren işkencenin 
ardından gelen kısa uykuya, korkunç kabuslar eşlik etti. Gece uyandığımda 
karanlıktan korktum. Genel olarak yılın üç dört ayını yatakta geçiriyordum. 
Tek bir kat merdiveni büyük zorluklarla çıktım; Yürüyüşlerden, 
egzersizlerden, yüzmekten, seyahat etmekten, okumaktan ve daha birçok 
zevk ve eğlenceden her zaman mahrum kaldım. 


Her zaman doktorların gözetimi altındaydım. Beni 'iyileştiriyorlardı' 
piramit, aspirin, antibiyotikler, analjezikler, vazodilatörler, uyutucu 
ilaçlar ve diğer benzer ilaçlar. Organizmam protesto etmeye devam etti 
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Bu önlemlere şaşırtıcı bir şekilde karşı çıktım ve durumum giderek kötüleşti. 
Bu tür tedavilerin etkisiz olduğuna ikna olduğumdan, sonunda hepsinden 
vazgeçtim. 


Böyle bir dakikayla dikkatinizi meşgul ettiğim için lütfen beni affedin. 
detaylar. Bana öyle geliyor ki bunlar ilginizi çekecek, özellikle de değişim 
şaşırtıcı bir şekilde gerçekleştiği için. Pişmiş yemeklerden hiç zorlanmadan 
vazgeçtim. Ham beslenme bende hoş bir içsel arınma ve hafiflik duygusu 
uyandırdı. Neredeyse bir gecede kalbim beni endişelendirmeyi bıraktı. 
Eskiden sadece haftada bir değil, neredeyse HER GÜN ve SAATLER boyunca 
kalp bölgesinde ağrılar çekerken, çiğ yemeye başladığım ilk yılda bir gün bile 
yatağıma girmedim. ve kalbimdeki ağrılar, önemsiz altı ila sekiz ANLIK 
sancıyla sınırlıydı. 


Bir buçuk yıldır TEK bir grip veya soğuk algınlığı krizi geçirmedim. İlk aylarda 
baş ağrılarım TAMAMEN GEÇTİ. Ama benim için en büyük mucize, 

yatağa çekildikten birkaç dakika sonra uykuya dalmaya başlamamdı. Çalışma 
kapasitem arttı; eski dağınıklığım, sinir gerginliğim ve sinirliliğim ortadan kalktı. 


Sonbaharda Ermenistan'a bir seyahate çıktım ve Matenadaran'da 
(El Yazmaları Deposu) çalıştım. Dağlarda günde yirmi beş ila otuz kilometre 
yürümek ve ardından performansı hemen tekrarlamak için tam hazırlıkla eve 
dönmek ne büyük bir mutluluktu. Sonunda doğanın bağrına kabul ettiği özgür 
bir insan oldum. Bu gerçekten çok büyük bir mutluluk, bunun için bir kez daha 
içten şükranlarımı sunmak istiyorum. 


Moskova, 16 Ağustos 1965. Sağlığım bana her şeyi vermeye devam ediyor. 
Özellikle organizmam oldukça ciddi zihinsel ve sinirsel gerginliklere 
(hipertansiyon) ve ayrıca dağ yolculukları sırasında ortaya çıkan ciddi 
fiziksel yorgunluğa katlandığı için tatmin oldum. 


Çiğ beslenmemin ikinci yılını yakında tamamlayacağım. Artık çiğ 
yemekten vazgeçmeyi asla düşünemiyorum. Size sorduğum sorular tamamen 
aydınlanma amaçlıdır ve herhangi bir şekilde yaratılmamalıdır. 
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geleceğim hakkında en ufak şüphen bile yok. Her şeyden önce, benim için 
sorunun fiziksel yönleri, her zaman sağlam ve sarsılmaz olan manevi 
temellerinden daha az önemli. 


Olga Kerenskaya, 3Frounze St. Moskova. 


ki 


Kitaplarım Sovyetler Birliği'nde kolayca bulunamadığından, 
oradaki ikna olmuş çiğ yiyiciler yayınlarımın özetlerini Rusçaya çeviriyor ve 
bunların çoğaltılmış kopyalarını arkadaşlarına dağıtıyorlar. 
Daha sonra birçok kişi bu özetleri birbirlerinden kopyalıyor. Moskova 
bölgesinde yaşayan yaşlı bir Rus hanımın yazdığı uzun mektuptan bir bölüm 


şöyle: 
Himki, 25 Nisan 1965. 


İfade edemiyorum ya da daha doğrusu uygun kelimeleri bulamıyorum 
sana sınırsız minnettarlığımı ifade etmek için. İnsanlığın bedeninin ve 
ruhunun kurtuluşu için verdiğiniz kutsal emeğin, 'ÇİĞ YEME'nizin karşılığını 
bu dünyada almaya layık bir ödül yoktur. Sadece sizin değil, 
kitabınızdan alıntılanan birçok pasajdan oluşan bu değerli sağlık tarifini 
bana getiren kişinin de önünde eğiliyorum. Kişisel olarak kitabınızı görecek 
kadar şanslı olamadım. Arkadaşım - eski bir öğretmen - 


bunları doğrudan sizin kitabınızdan değil, aynı zamanda eski bir öğretmen 
olan bir arkadaşının not defterinden kopyalamıştım ve şu anda size bu 

satırları yazan da bu bayan, çünkü benim görme yeteneğim zayıf. Tek gözümle 
ve bunu da büyüteç yardımıyla görebiliyorum, yoksa sana çok daha önce 
teşekkür etmeliydim. 


15 Şubat'ta mesleğime başladım ve o günden bu yana hiçbir pişmiş 
yemek, hatta ekmek bile tüketmedim... 15 Ağustos 1966'da doksan yaşıma 
gireceğim. Tüm arkadaşlarımdan daha dinçim ve bu gerçek şu şekilde 
kanıtlanıyor: diğerleri de. 


Karpovna Maria Ivanovna, Fevralskaya St. 12, Khimca. 
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Ak 


Sundsvall, 12 Ağustos 1965. 


Sayın Bay Hovannessian, 


Her ikisi de Erivan'da Danielian isminde doktor olan teyzem ve 
kocası, tavsiyelerinizden büyük fayda gördüklerini bana yazıyorlar ve sizin 
beslenme ve tedavi yönteminizi benimsemem için beni içtenlikle teşvik 
ediyorlar. Bu nedenle ben de, şimdiden teşekkür ettiğim 'Çiğ Yemek' başlıklı 
çalışmanızın bir kopyasını bana gönderebilir misiniz diye sormak istiyorum. 


İstanbullu bir kadın doğum uzmanıyım. Son iki yıldır bende 
İsveç'in Sundsvall kentindeki bir hastanede çalışıyordu. Şimdiden pek 
çok kişinin faydalandığı kitabınızı ve talimatlarınızı büyük bir ilgi ve 
gururla okuyacağım." 


Dr. Shabuh Sedikian, Lânslasarette, Sundsvall, Suâde. 


kk 


Moskova, 19 Kasım 1966. 
Sayın Bay Aterhov, 


Düşüncelerinizin açıklığı ve sadeliği beni şaşırtıcı derecede memnun etti. 
Gerçekten bu kadar büyük bir keşfi bu kadar basit bir şekilde anlatmak 
mümkün mü? 'Ey insan! Doğa sizi ve hücrelerinizi çiğ gıdayla yarattı ve 
besledi. Bu hücrelerin yapısını ve fonksiyonlarını tam olarak tanımadığınız 
sürece, çeşitli doğal olmayan, zehirli maddelerle onların çalışmalarını 
bozmayın. 


Eşim ve ben ikimiz de yüksek lisans öğrencisiyiz. Ben fizikçiyim, o ise 
doktor. 


Çalışmalarınızı çok merak ediyoruz... 
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MICHEAL MINASIAN. 


ka 


Jermook, 6 Mart 1966. 


Selam sana ey alimlerin âlimi! Selam olsun sana ey insanlığın öğretmeni! 


Jermook Sağlık Tesisi'nde doktor asistanıyım. 


Ermenistan. Kitabınızdan ikna olarak 4 Kasım 1965'ten beri çiğ beslenmeye çalışıyorum. 
Sizin yaydığınız yöntemle iyileşeceğime eminim. 1947'den beri romatizma, poliartrit 

ve koroner arter rahatsızlıklarından yakınıyordum. 1963'ten bu yana 

böbreklerimde oluşan ciddi bir iltihaplanma nedeniyle sağlığım daha da kötüleşti ve 
karpuz yiyerek ancak kısmi bir rahatlama sağlayabildim. 


Çiğ yemenin altıncı gününden itibaren eklemlerimde şiddetli ağrılar hissettim, 
ancak daha sonra bu ağrılar kesildi... Çiğ yemeyle ilgili reaksiyonlar sırasında, daha 
önce her artrit atağına eşlik eden eklemlerde şişme yaşamadım. Böbreklerimin 
durumu kötüleştiğinde ortaya çıkan ateş ve su toplama nöbetlerinden de 
şikayetçi değildim. Artık gerçekten derin bir uykunun tadını çıkarıyorum ve 
nabzım 120-140'tan 90-90'a düştü. 


Dakikada 100 atım (zorlanma koşulları altında). Geceleri kalbimdeki ağrılar, başımdaki 
kepekler, ayaklarımdaki terler gitti. Şimdiden 5 kilo verdim ve romatizmal ağrılarım da 
geçti. Kendimi oldukça iyi hissediyorum ve gücüm artmaya devam ediyor. 


Eşim ve 6 yaşındaki oğlum da çiğ beslenmeyi benimsiyor. Senin kızın Anahit'i 
nasıl büyüttüysen, ben de artık bir aylık olan üçüncü oğlumu büyüteceğim . 


Sevgili öğretmenim, 1 yıldır doktor asistanı olarak çalışıyorum. 
On sekiz yaşındayım ve şimdi otuz yedi yaşındayım, Pedagoji Enstitüsü'nde 
yazışmalı bir kursu tamamlamak üzereyim. Yine de en sonunda bazı soruların yanıtlarını 
kitabınızda buldum. 
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Uzun zamandır bana eziyet eden sorunlar ve başka hiçbir yerde 
bulamadığım yanıtlar. "Bu sorunlardan biri de bebeklerin doğdukları ilk 
günden itibaren diğer hayvanların yavruları gibi yürüyememesidir. Artık 
bunun ve çocuklarda görülen pek çok fizyolojik kusurun nedeninin pişmiş 
etlerde aranması gerektiğine inanıyorum. ebeveynleri ve ataları tarafından 
tüketilen yiyecekler... Benim görüşüme göre, çiğ yiyenlerin üç veya dört 
neslinden sonra tüm bu kusurlar ortadan kalkmış olacak. 


Dr. Vachagan Gasparian, Jermuk, Ermenistan. 


Ak 


En büyük kız kardeşim Erivan'da yaşıyor. Ona düzenli olarak büyük paketler gönderiyorum 
Ağır hasta olanlara ya da çiğ yiyici olduğuna ikna olmuş kişilere sunduğu 
kitaplardan. İşte onun sayısız mektubundan birkaç alıntı: 


“Sevgili Arşavir, bu mektubun sana büyük mutluluk vereceğini biliyorum. 
Çiğ yeme hem Erivan'da hem de diğer illerde hızla ilerlemektedir. Birinin beni 
aramadığı veya ziyaret etmediği bir gün geçmiyor. Tavsiye almak veya 
kitap istemek için geliyorlar. Kitaplarınızı gerçekten ihtiyaç sahibi olanlara 
hediye ediyorum. Elden ele geçen ve kısa sürede parçalanıp dökülen kitaplara 
sınırsız bir talep var. Dileyen herkese ücretsiz kitap gönderme 
alışkanlığınızdan dolayı çok endişeleniyorum. Bu kadar ezici masraflara nasıl 
katlanabiliyorsunuz? 


Size gerçekten minnettar olan kaç hastanın çiğ yemekle iyileştiğini 
bilemezsiniz. Buradaki insanların hepsi sizin gibi insancıl insanlar. 
Birisi kaybettiği sağlığına kavuşur kavuşmaz, hasta yakınlarını tedavi etme 
görevini üstleniyor ve böylece beş altı kişi de ciddi rahatsızlıklardan kurtuluyor. 
Daha sonra yanıma gelip deneyimlerini anlatıyorlar. 
Bir adım bile atamayan insanlar artık onlarca kilometre yürüyebiliyor. 
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Bu hastalardan birinin ellerinde ödem vardı 
ve ayakları yirmi yıldır ve ağırlığı 115 kilogramdan az değildir. 
Çiğ beslenme diyetini benimsedikten sonra 20 günde 10 kilo verdi. Oğlu, 
'Eskiden ellerini ve ayaklarını hareket ettiremeyen babam artık çocuk gibi 
yürüyor' dedi. Seni ve Anahit'i sürekli kutsuyorlar. 
Başka bir hasta ise ses tellerinde iltihaplanma ve sesini neredeyse 
tamamen kaybetmişti. Sadece bir buçuk ay süren çiğ beslenme diyetinin 
ardından artık sağlığına tamamen kavuştu. 
Yine 28 yaşında genç bir adamın böbreklerinde su toplanması ve buna tüm 
vücudunda genel bir sıvı toplanması meydana geldi. Durumu o kadar 
ciddiydi ki onun için tüm umutlar tükenmişti ama çiğ yemek sayesinde 
artık oldukça iyi durumda. Buna benzer o kadar çok olay var ki hepsini 
yazmak mümkün değil. Kendi tahminlerine göre, yalnızca Erivan'da şu anda 
2.500 çiğ yiyen var; bunların birçoğu uzun süredir ciddi şekilde hastaydı ancak 
şu anda mükemmel bir sağlık durumuna sahipler. İnsanlar kalp hastalıklarından, 
tuzlu taşlardan, yüksek tansiyondan, mide ülserlerinden, böbrek, karaciğer ve 
safra kesesi iltihaplarından, taşlardan ve daha birçok ciddi rahatsızlıktan 
şifa bulurlar. 


Ben de çok hastaydım. Yüksek tansiyondan, kulak çınlamasından 
şikayetçiydim ve karaciğer iltihabım vardı. Günde iki veya üç kez burnum 
kanıyordu, kendimi halsiz hissediyordum ve kötü uyuyordum. Kalbim o 
kadar kötü durumdaydı ki, her gece yeniden gün ışığını görebilecek miyim 
diye düşünüyordum. Ama artık o kadar hızlı uyuyorum ki, sabah ailenin işe 
gittiğini duyamıyorum. Hatta bazen geç kalktığımda hasta olduğumu 
düşünerek tedirgin oluyorlar. Oldukça zayıfladım ve ne kadar yürürsem 
yürüyeyim, herkesi şaşırtacak şekilde kendimi yorgun hissetmiyorum. 


Çiğ yiyenler birbirleriyle dostane ilişkiler geliştirir. Bir akşam 
Kolozyalıların evine davet edildim. (Bay Colozian Erivan'da usta bir ressamdır. 
Ailesinin hikayesi gerçekten çok ilginçtir. Kendisi de kanamayla birlikte 
kronik mide ülseri hastasıydı. İlaç almayı reddediyordu.) 
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Hastanede çiğ yemeye geçti ve hastalığından tamamen kurtuldu. Karısında 
mantar enfeksiyonu (blastomikoz) vardı. Dört ay çiğ yemek yedikten sonra 
tırnakları uzamaya başladı ve öksürüğü kayboldu. Kızları evlendi, 
hamileliğini çiğ yiyerek geçirdi ve çocuğunu hiç kanamadan doğurdu, şimdi 
çocuğunu çiğ besleyerek büyütüyor.) 


Kendilerine ek olarak otuz iki tam çiğ yiyici vardı 
dört kişilik aile. Onlardan gördüğüm karşılamayı anlatmaya kelimeler 
yetmez. İştah açıcı çiğ salatalar, beş altı çeşit son derece leziz çiğ turtalar, 
birine Anahit adını verdikleri, suya batırılmış kurutulmuş meyvelerle 
süslenmiş Hint mısırından yapılan özel bir pilav olan çok güzel ve görkemli 
bir sofra hazırlamışlardı. ve her türlü taze meyve ve kuruyemiş. Sonunda 
buğday, yulaf, ceviz ve kuru üzümden oluşan lezzetli bir tabak getirdiler. 


Konukların tamamı doktorlar, sanatçılar, müzisyenler ve öğretim görevlileriydi. Onlar 
çeşitli konuşmalar yaptı. Sonunda Bay ve Bayan Colozian'ın düğününün 
otuzuncu yıldönümü olduğu ortaya çıktı. 


Çok sayıda doktor çiğ yiyici haline geldi. Genç bir doktor ve kendisi 
de doktor olan eşi, Jermook Sağlık Tesisi'nden beni görmeye geldiler. Bana 
günde kırk ila elli hastalarının olduğunu ve hepsinin sizin kitaplarınıza 
ihtiyacı olduğunu söylediler. Kitaplarınıza olan talebin binlerce olabileceği 
konusunda bana güvence verdiler. Spitak'taki doktor kolera hakkında bir 
konferans vermiş, sonunda çiğ yemekten bahsetmiş ve dinleyicilerine 
kitabınızın bir kopyasını almalarını ve onu dikkatlice okuduktan sonra 
tavsiyelerini uygulamaya koymalarını tavsiye etmişti. 


Kirovakan'dan altmış dört yaşında saygıdeğer bir doktor yanıma geldi. 
Kendisi ağır hasta olduğunu ancak bir yıldan fazla bir süre önce eşiyle 


birlikte çiğ beslenmeye başladığını ve bunun sonucunda sağlığına 
kavuştuğunu söyledi. Ayrıca bana Erivan Tıp Enstitüsü Beslenme Hijyeni 


Kürsüsü Başkanı Dr. A. 
Harootiunian* Kirovakan'da doktorların, hastaların ve hepsinden önemlisi 
çiğ yiyenlerin huzurunda bir konferans vermişti. Dersin sonunda, 
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Çiğ yeme sorunu tartışmaya açılmıştı. Aylardır hastanelerde yatıp hiçbir 
sonuç alamadan çiğ yiyen ve artık çiğ yiyerek iyileşen bazı çiğ yiyenler, 
hastane kayıtlarının incelenmesini ve mevcut durumlarıyla uygun 
karşılaştırmaların yapılmasını talep etmişti. Ayrıca konuşmacının ilgili 
gerçekleri incelemeden çiğ yemeyi neden alenen eleştirdiğini de bilmek 
istiyorlardı. Hatta çiğ yiyenlerden biri ayağa kalkmış ve Kirovakan 
doktoruna kendisini tanıyıp tanımadığını sormuştu. Olumsuz cevap alınca 
şöyle devam etmişti: 'Ben, durumunu ümitsiz olarak değerlendirdiğiniz ve 
hastaneden taburcu edip evinde ölmeye bıraktığınız hastayım. Ve bugün 
çiğ yemek sayesinde mükemmel bir sağlığım var.' Doktor şaşkına 
dönmüştü." 


Siranuş Babakhanyan, 33 Pouşkini, Erivan. 


*Bu adam (Harootiunian) daha önce bir dergiye makale eklemişti. 
"Komünist" adlı gazete!! Erivan'da yayınlandı (1964, No. 
171), çiğ yemenin faydalarını tamamen inkar etmeden! Kullanımını 
yalnızca belirli hastalıkların sınırlı vakalarıyla sınırlamış ve aynı zamanda 
zararlı hayvan proteinlerini ve yapay vitaminleri övmüştü. Son olarak 
okuyucularını doktor tavsiyesi olmadan doğal gıdalarla beslenmemeleri 
konusunda uyarmıştı. Bu iddialara zaten "Çiğ Yeme Yolları Boyunca" başlıklı 
Ermenice çalışmamda ezici bir yanıt vermiştim. 


Bu bayan ünlü Ermeni şarkıcının (Ofelia) kayınvalidesidir. 
Hambardzumyan), bugüne kadar bana on üç mektup yazan çok akıllı bir 
hanımefendi, bunlardan bazılarını şöyle aktaracağım: 


20 Kasım 1966: 
Sayın Bay Hovannessian, 


"Yaklaşık iki ay önce bana bir günlüğüne ödünç verilen çiğ tüketilen 
kitabınızı, kelimesi kelimesine kalemin anlatamayacağı, anlatamayacağı bir 
heyecan, şevk ve zevkle okudum. Geçmişte, kördüm 
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Yıllardır yüzümde sahte bir bedenin iziyle ölüme doğru koşuyorum. Ancak çiğ 
yeme sırasında erkenden ortadan kayboldu. 


Ustaca kitabınızı henüz okumayı bitirmemiştim ki, benden hiç 
ayrılmayan pişmiş yemek ve ilaç şişelerini ve kapsüllerini çöp kutusuna 
gönderdim. Sizden gelen bu hediyeyi kabul ettiğimde ve raw vegan olmaya 
karar verdiğimde 61. yaş günümdü. Bu günü asla unutmayacağım; Yıkılan 
bedenimde ne gibi değişiklikler olduğunu çok iyi tahmin edersiniz. 
Geçtiğimiz yıllarda çeşitli hastalıkların baskısı altında sıkıntılı bir hayat yaşadım. 
Hele ki boğucu dörtlük hastalığı ve dayanılmaz siyatik uykumu çalmıştı. 
Hastalıkların acımasız pençesinden kurtulduktan sonra aktif, güçlü ve 
yiğit bir insan oldum ve gün boyu geyik gibi koşturdum. Minnettarlığımı ifade 
edecek kelime bulamıyorum; Ey dahilerin dehası, sevgili dostum... 


Lütfen sonuncusuyla gurur duyan uzak bir dostun selamını kabul edin. 
adınız sizinkiyle aynı (Ter Hovannessian). Artık insanların vücutlarına 
zehirli maddeler sokmalarına dayanamıyorum? Cehalet yüzünden 
sevdiklerimi evime davet ettiğimi, onlara kendi ellerimle yemek verdiğimi 
hatırladığımda acı çekiyorum. 


Çiğ yemeden önce, kalp atışlarım bana felç geçirdiğimi haber verdi ki 
bence bu hoş ve kolay bir ölümdü. Ama şimdi yaşamak ve kardeşimin adının 
listede olduğunu kendi gözlerimle okumak ve kendi kulaklarımla duymak 
istiyorum. tüm dünyanın dilleri. İşin akıllıca, pişmiş yemek devrilmeli, zafer 
sana gelecektir. 


2 Ağustos 1967: 


"Artık tamamen sağlıklı ve müreffeh, tıpkı gerçek bir insan gibi, sana gönderiyorum 
sen üçüncü mektubum Yüreğimin duyguları o kadar çok ki kağıda 
yazamıyorum; Şu anki sağlığımı sana borçluyum Ey insanlığın kurtarıcısı, ey 
canım kardeşim, sana kardeşim diyebilir miyim? 


Önceki iki mektubuma sizden cevap alamayınca, büyük kitabınızı 
arkadaşlarımdan ödünç aldım ve hepsini üç kalın deftere kopyaladım. Artık bu 
kopya el değiştiriyor. Daha sonra kitap ve mektup gönderdiğinizi öğrendim 
ama bunlar bana ulaşmadı. 


Burada çiğ veganizme inananların sayısı her geçen gün artıyor 
gün; Aralarında doktorlar da var. çoğu baha geliyor 
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bazı sorularda çiğ gıdayı tanıtıyorum; Kek, helva, salata, çiğ dolme yapıp 
insanlara gösteriyorum, talimatlarını basıp dağıtıyorum, kuru üzümlü 
keklerin üzerine ismini yazıyorum; Bu keklerden birini kız kardeşine aldım. 
Ağladı, bana sarıldı ve "Bugünden itibaren iki kız kardeşiz. Evimin kapısı 
sana her zaman açık" dedi. Bana kitabının ikinci cildini verdi. 


Sık sık kız kardeşinle tanışıyorum, mektuplarını ve belgelerini okuyorum, bakıyorum 
fotoğraflar, "güçlendirici" gıdalar ve "etkili" ilaçlarla heba edilen iki 
çocuğunuzun fotoğraflarına büyük bir şefkatle baktım; Kurban edildiler ama 
bugün binlerce insan belli ölümlerden kurtuluyor ve onların anısına selam 
gönderiyor. Geçmişteki büyük dehalar bu tür yiyecek ve ilaçlar yüzünden 
işlerini yarım bırakıp yok olmuşlar... ve bu sırrı ancak siz ortaya çıkardınız. Bu 
gerçekleri inkar etmeye cesaret eden dil dilsiz olsun. 


Şimdi biraz kendimden bahsedeyim. İlginç olacağını düşünüyorum 
Çiğ yemeye başlamadan önce nasıl olduğumu ve şimdi nasıl olduğumu 
bilmeniz için. Sırtımın sağ tarafında şiddetli bir ağrı hissettiğimde on yedi 
yaşındaydım. Doktorlar sebebini anlayamadı ve sadece ilaçlar ve masajlarla 
beni rahatsız etti. Altı yıl sonra sonunda ölmek üzere hastaneye götürüldüm. 
Sağ böbreğimin taş ve irin dolu olduğu ortaya çıktı. Böbreğimi ameliyat 
eden profesör, eğer hayatta olsaydı keşiflerinize iki eliyle imza atacak 
entelektüel bir insandı; Doktorların masaj ve zararlı ilaçlar yüzünden böbreğinin 
yarısını yediğini anlattı ve güldü. Et, yumurta, turşu, maden suyu ve tuzlu 
yiyecekleri sonsuza kadar yemeyi bırakıp, daha çok sebze ve meyve 
yememi emretti. 


İki üç yıl bu düzene uydum, kendimi daha iyi hissettiğimde her şeyi 
yeniden yemeye başladım. Gün geçtikçe iştahım arttı, kilom arttı; Diğerleri 
gibi ben de bunun bir sağlık belirtisi olduğunu düşündüm ama tam tersi 
çıktı. Önce şiddetli bir baş ağrısı başladı, sonra bacaklarım şişti ve kırk 
dört yaşımda yapay dişlerin yerini doğal dişler aldı. Vücut ağırlığım seksen 
iki kiloya ulaştı; Nefes darlığı, kronik öksürük, çarpıntı ve ekşi bir mide etrafımı 
sarmıştı. Daha sonra bir guatr ortaya çıktı ve bu 
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sert bir yumurta gibi boynumu sardı. Doktorlar ameliyat etmek istediler ama 
reddettim. Daha sonra siyatik, damar sertliği, tansiyon, hemoroit, gut vb. tüm 
vücudumu yürüyemeyecek kadar zayıflatmıştı. 


Odam, yemeğimin yarısını oluşturan aspirin tabletleri, piramit, 
valokardin, milokardin, analgin, beloid, kapodiazit ve diğer zehirlerle dolu 
bir eczane gibiydi. Doktorlar beni hayal kırıklığına uğrattı ve herkes bu 
belirtilerin yaşa bağlı olduğunu söylediği için hayatımın sonunun geldiğini 
düşündüm. Bu dünyadan bıkmıştım ve basit bir darbenin bu aşağılamalara 
son vermesini diledim. Bir mucizenin ortaya çıkıp beni bu kabustan 
kurtarabileceği hiç aklıma gelmemişti. Ama bu birleştirildi. Artık on yedi 
kiloluk şeytan ortadan kaybolmuştur (mektup yazarı, bu çiğ beslenme 
döneminde asıl vücudunda on yedi kilo taze ve sağlıklı hücre 
biriktiğini, yani şeytanın on yedi kilo değil, otuz dört kilo ve belki daha da fazla 
olduğunu unutmaktadır) ve 64 kiloluk gerçek ağırlıkla şehrin bir ucundan 
diğer ucuna yürüyorum ve oradaki klinikte yatan kız kardeşimin kızına ve 
işçilere doğru ağır bagajlarla konyak fabrikasının 132 basamağını tırmanıyorum. 
ve oradaki doktorlar benim önceki durumumu çok iyi biliyorlar, şaşırıyorlar. 


Hele ki tansiyonumu ölçtüklerinde on dokuz yerine on üçü gördüklerinde. Bu 
onların fikirlerini değiştirmelerine neden olur ve aslında gerçek kazanır. 
Evimde lezzetli çiğ vegan yemekler hazırlayıp onlara götürüyorum, yiyorlar 
ve ben de şöyle diyorum: "Hovannessian kitaplarını tüm dünyaya bedava 
gönderiyor. Ben de insanlara çiğ yemek ikram ediyorum, siz istediğiniz 
kadar yiyin." On aydır bu mutluluğu yaşıyorum... 


Detoksum hakkında birkaç söz söylemek istiyorum. Hastalıklarımın acısı 
o kadar yoğundu ki, detoksifikasyonun ilk tepkilerini hissetmedim, sadece 
yedikçe doyamadım. Vücudumun sol tarafında yine acı veren kırmızı bir 
döküntü belirdi ama kısa sürede düzeldi. Cildim yer yer kurudu, kaşındı, 
kepeklendi ve düzeldi; İdrarımın rengi bazen parlak kırmızı, bazen beyaz ve 
koyuydu ama şimdi su gibi berrak. Kendiliğinden iyileşen birkaç 
şiddetli baş ağrım vardı. Çiğ gıdaya başladığım ilk günden itibaren bu 
dünyada ilacın olduğunu unuttum. buna inanamıyorum 
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beyaz saçlarım artık ağardı ve eski rengine kavuşuyor." 


Mektup No. 12 - 7 Mayıs 1971 

"O kadar çok haberim var ki nereden başlayıp nerede bitireceğimi 
bilmiyorum. Bir gün idari bir iş için hastaneye gittiğimde, elinde sizin kitabınızı 
tutan bir kadın doktorun etrafına birkaç doktor topladığını gördüm. ve 
kayınbiraderinin ciddi böbrek hastalığından çiğ vegan beslenmeyle nasıl 


kurtulduğunu coşkuyla anlatıyor ve şöyle diyor: "Ofelia Hambarsumyan'ın 
kayınvalidesinin mektubu da bu kitapta." Öyle görünüyor ki öyle değil.' Beni 


tanımıyorsunuz. Kitaba baktım ve imzalayıp insanlara verdiğim aynı kitabın 
fotokopisi olduğunu gördüm. Kitabınız çok nadir olduğu için daha çok kişinin 
kullanabilmesi için fotokopisi çekilecek. Doktor beni tanıdı, bir gün bir hastaya 
gitmemi istedi, ayarladığımız gün gittim. 


Artık tamamen sağlıklı olan Ozonian adlı eski hasta, gösterişli bir parti 
düzenlemişti; Kendisi veteriner, eşi doktor, erkek kardeşi üniversite 
profesörü, eşi de doktor, birkaç gazeteci ve bazı yeni çiğ yiyenler bir 
araya geldi. Kirovakan'dan Dr. Abajian, çiğ yiyen yeni takipçilerle birlikte 
katıldı. 


Ozonian, bir yıl önce ağır hastayken eski adresinize bir mektup yazmıştı 
ama sanırım size ulaşmadı. Bu mektup o kadar ilginç ve değerli ki, onu 
kopyalayıp size gönderiyorum. Mektupta gördüğünüz gibi bir yıl önce o kadar 
hastaydı ki onu hayal kırıklığına uğratmışlardı ama şimdi tamamen sağlıklı 
bir şekilde işini yapıyor; Ozonyalıların mektubu: 


"Bu çağın en büyük hayırseveri, en büyük bilim adamı olan sizlere 
şaşkınlığımı ve saygımı hangi dille ifade edeceğimi bilmiyorum. Her ne 
kadar böbrek hastalığım nedeniyle o kadar zayıfım ki yazamıyorum. En yakın 
akrabalarıma bile bir kaç kelime ama sana büyük bir keyifle yazıyorum.Dünyada 
yazabildiğim tek kişi sensin ama yazmadan duramıyorum.Kardeşim 
senin kitabını getirdi ve ısrar etti Okudum, onu kırmamak için yatağıma 
oturdum ve çok okumaktan yırtılan kitabı isteksizce okumaya başladım; ama 
bu büyüleyici kitaptan vazgeçemedim. 
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çünkü onun keskin ve tutkulu dili, aynı zamanda derin ve demir 
düşünceleriniz tüm varlığımı büyüledi. Gerçeği aramak için sizi bilim 
okyanusunun gizli mahzenlerine gönderen şey bu çocukların trajik ölümüydü. 
Derin üzüntü senin biyolojinin güneşi olmana sebep oldu. Bunun için insanlık 
sizin iki evladınıza borçludur ve onların isimleri her zaman milletlerin 
hafızasında kalacaktır. Kitabınızı okuduktan sonra hemen çiğnendim ve şifa 
sonucunu beklemeden şükranlarımı sunuyorum. Çünkü söylediklerinizin 
doğruluğundan emindim; Veteriner hekim olduğum ve biyolojiye çok aşina 
olduğum için sözlerinizin büyüklüğünü daha iyi anlayabildim. Onlarca yıldır 
beynimde derinlere kök salmış olan biyolojik bilime dair tüm fikirler bir günde 
değişti. Eminim ki gelecek sizin büyüklüğünüzün önünde eğilecektir, çünkü 
bugüne kadar hiçbir büyük keşif gizlenmemiştir. Ben 40 yaşındayım. 

Kronik nefritim var, durumum çok ciddi. Kan nitrojenim 65-90 ve 

düşmüyor. 


Yatakta uzanıp senin için nefes almak, eminim iyi olacağım. Beni 
doğurduğu için anneme, hayatımın devamı için de sana sonsuza kadar 
borçlu kalacağım..." 


İlginç bir haber daha: "Science & Life" dergisinin gazetecilerinden 
biri, canlıların gelişimi üzerine araştırma yapmak üzere Moskova'dan Erivan'a 
geldi. 


Çiğ yiyen bir muhabirin evinde birkaç doktor ve deneyimli çiğ yiyici 
toplandı ve o bir rapor yazdı. Beni aradı ve 15 Kasım 1971'de 13 numaralı 
mektubun ("Avangard" gazetesinin editörüne ayrıntılı bir mektup 
yazmıştım) görünüşe göre bir etkisi oldu, çünkü telefonla bana sindirim 
sistemi hastalıkları uzmanının haber verildiği söylendi. Profesör Jivan 
Shmavonyan benimle ve diğer çiğ yiyenlerle tanışmak istedi.Aktif çiğ yiyiciler 
için bir partidüzenlemekten başka ne yapabilirdim? Partiden birkaç gün önce 
ofisten izin aldım ve hiç utanmadan canlı yiyenler için de yeni olacak 
bir masa hazırlamaya çalıştım. 


Çiğ ekmek, bisküvi, basak, ayrıca her yıl bahar aylarında yaptığım çiçek 
yapraklarından, nar tanelerinden, hatta yeşil cevizden yaptığım çeşitli çiğ 
reçeller ve ayrıca çeşitli salatalarla süsledim. 
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üç büyük masa o kadar çok ki, söylemesi zor. Üzerinde adınızın parladığı üç 
büyük pastaya bir süre kimse dokunmaya cesaret edemedi. En sonunda kestim 
ve oynadım. Masa meyve ve meyve suyunun ağırlığından inliyordu! 


e elagim.: “7 gi 
- w Gr” İİLad ö e, ye 
Aterhov'un kız kardeşi (Siranush BabaKhanian) ortada görülüyor, 
solunda profesör Shmavonyan, arkasında ise Haikanush Ter Hovannessian 
Toplantı 24 Ekim 1971'de saat 16.00'd4 Yanlandı. İki saat önceden, ilk 
gelenlerin temsilciniz olarak onunla el sıkışması için kız kardeşinizi çağırttım. 
Öncelikle Sayın Profesör bizzat içeri girdi ve güler yüzle iki eliyle elimi sıktı 
ve ablanızı büyük bir saygıyla karşıladı. Başka bir anda, çiğ yiyen misafirlerin 
tamamı doktorlar, üniversite profesörleri, gazeteciler, öğretmenler vb. idi ve 
yaklaşık kırk beş kişi aynı anda içeri girdi. Şok oldum, tam o sırada Dr. 
Abajian, Kirovakan'dan dört çevik ve neşeli bayanla birlikte arabasıyla geldi; 
Önce hastalıklarından bahsetti ve bu hastalıklardan kurtulduğunuz için 
sizlere şükranlarını iletti, size ve sağlığınıza başarılar diledi. 


Daha sonra tüm canlı yiyenler birbiri ardına konuşmalar yaparak geçmiş 
hastalıklar ve mevcut sağlık durumları hakkında detaylı açıklamalarda 
bulundular. Profesör sessizce oturuyor, dikkatle dinliyor ve not defterine 
notlar alıyordu. Canlı yiyicilerin raporları bittikten sonra ayağa kalkıp kendini 
tanıttığında konukların çoğu onu tanımıyordu. 
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herkes oturdu ve sessizce dinlemeye başladı. Niyetleri ve planları hakkında 
yavaş yavaş konuşmaya başladı. 


Üniversite profesörlerinden biri Hovannessian'ın mektubunu okuyor. Dr. Abajian 


sol tarafında oturuyor. 

Şöyle dedi: "Hovannessian gerçekten harika bir iş çıkardı. Tarih 
ünlü bilim adamlarının çoğunun sıradan insanlardan geldiğini 
gösteriyor; Hovannessian her ne kadar doktor olmasa da keşfiyle 
doktorların üstünde yer alıyor ve bilim insanı olma hakkına sahip. Düşmanları 
olmasına rağmen gerçek şu ki kazanıyor. Hepiniz söylediniz, alıntı yaptınız 
ama bu sözler sizde kaldı. Bir popülasyon organize etmeli, tüm canlı 
yiyenlerin istatistiklerini almalı, geçmişte hangi hastalıklara sahip olduklarını 
ve şu anda durumlarının ne olduğunu tespit etmeli ve bu belgeleri 
bize vermelisiniz." Önerisine göre 15 kişilik bir komite seçildi, Benim adım da 
kayıtlıydı, üç ayda bir böyle bir toplantı yapılmasına karar verdik. 


Profesör, çiğ vegan sanatoryumu kurmayı düşündüğünü, çiğ vegan 
restoranı kurulmasının da konuşulduğunu söyledi. 
Sonuç olarak, profesörün isteği üzerine, sizin mektuplarınızın, 
Hindistan hükümetinden gelen mektubun bazı fotokopilerini sundum. 
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"Avangard"a yazdığım mektup ve Ozonyan ile Makaryan'ın mektubu. Bütün 
salataları ve diğer yemekleri büyük bir keyifle yemiş ve nasıl hazırlanacağını 
sormuş. Elimde bulunan salata formlarından 10 adet misafirlere dağıttım. 
Bu sana gönderdiğim versiyonlardan biri değil, bu yepyeni ve eksiksiz. 


Toplantı saat 16.00'dan 21.00'e kadar sürdü. Profesör ayrılırken 
kartlarından birini bana, diğerini Siranuş'a verdi ve kendisiyle her zaman 
iletişim halinde olmamızı istedi. Siranuş'a şunları söyledi: "Kardeşinizi görmeyi, 
danışmayı ve bir an önce hedefe ulaşmak için ortaklaşa etkili bir plan 
hazırlamayı çok isterim. Yurt dışına çıkmak için izin almak zor; Kardeşine 
yaz, belki onun nüfuzunu kullanabilir" davetiye hazırlamak" 


Profesörün adresi: Jivan Mambre Shmavonyan, Papazian No. 17, Erivan.” 


Haikanoush Ter Hovannessian, 10 Alaverdian St. Erivan. 


Hindistan hükümetinin mektubu: 


Hindistan Bilgi Servisi - TS Kanwar 
Tahran, 4 Ocak 1971, Hindistan Büyükelçiliği. basın görevlisi 


"Öğrendiğimize göre 'Çiğ Yemek' adında bir kitap yayınlamışsınız. 
Hindistan hükümetinin, Nature Cure'un ilerlemesi ve geliştirilmesi konusunda 
çalışmalar yürüten Nature Cure için bir karar alma komitesi atadığını 
bildirebilirsiniz. 

Kitabınız onu tanıyan ve güzel bir çalışma olacağını düşünen bu komiteye 
verildi. Bu nedenle Hindistan Sağlık ve Aile Planlaması Bakanlığı bu devasa 
kitabı ucuza (sadece beş rupi) satarak dağıtmayı düşünüyor. Bu yayının 
satışından kar elde edemeyecekler. 


Lütfen izin verirseniz çok minnettar oluruz. 
Hindistan hükümeti bu kitabı İngilizce ve diğer on iki yerel dilde yayınlamak 
için. 

Ayrıca, bu kitabın 2010 yılından bu yana güncellenip güncellenmediğini lütfen bize bildirin. 


1967 baskısı. Yoksa yakın gelecekte değiştirmek mi istiyorsunuz? 
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Bu nedenle bu kitabı Hindistan'da yayınlayabilmek için gerekli izne sahip 
olursak minnettar olacağız." 


TS Kanwar. 


1964 yılında Mahatma Gandhi tarafından kurulan Hindistan'ın 
en aktif sağlık kurumudur. Kitaplarımı ve bültenlerimi Hindistan'da düzenli 
olarak dağıtıyorlar. Hindistan Sağlık Bakanlığı bu kurum aracılığıyla kitabımla 
tanıştırıldı. İşte o kurumun müdürünün bana yazdığı mektuplardan bazı 
bölümler: 


"Sizin hakkınızı beş yıl önce British Vegetarian Magazine'de 
okumuştum ama pek dikkate almamıştım ve neredeyse unutmuştum; 
geçen aya kadar orada sanatoryum işleten Meksikalı bir bayan üç hafta bizimle 
kaldı ve sizden övgüyle söz etti. Çiğ gıda O zamandan beri sabırsızlıkla 
sana ulaşmaya ve kitap sipariş etmeye çalışıyorum ama adresini nasıl 
bulabilirim ama birkaç gün önce beş yıldır çiğ gıdayla beslenen iki kişi 
bize geldi ve bana senin adresini verdi. Bu enstitü Gandhi tarafından kuruldu 
ve ben onun hayatının son yıllarında on yıl boyunca orada çalışma şansına 
sahip oldum. 


DOĞA KÜR MERKEZİ, Uruli- Kanchan, Hindistan 
İsrail Vegan Topluluğu Başkanı, "Doğa ve Doğa" dergisinin baş editörü 
Sağlık" dergisi: 
"Gönderdiğiniz bültenler için çok teşekkür ederiz. Ulaşmaya çalışıyoruz. 
bunları en çok kullanmak isteyenlere. Şu ana kadar yüz cilt kitabınızı 


sattık; Nüfusun çoğunluğunun İngilizce bilmediği küçük bir ülkede bu 
kadar çok kitap satmak gerçekten büyük bir başarı. Size altı yaşındaki 
Anahit'in güzel fotoğrafının da basıldığı "Doğa ve Sağlık" (TEVA UBRIUT) 
dergisinin kapağını gönderiyorum. Şimdi 12 yaşındaki Anahit'in fotoğrafının 
yer aldığı bir makaleyi basıma hazırlıyorum." 


aacov Grabois, 10 Hateyna St. Nevey Oz. İsrail 


Bu doktor İngiliz Vejetaryen Derneği'nin başkanıdır. 
Londra'da muayenehanesi var ve kitabımı okuduktan sonra 


207 


Machine Translated by Google 


ikna edip hastalarına adresimi veriyor ve çiğ beslenme kitabını yazıyor. Aşağıdaki 
mektup bunu kanıtlıyor: 


"Çiğ gıdayla ilgili kitabınızı okudum. Dr. Lato, kanserimi tedavi etmek için çiğ 
gıda diyeti önerdi. Kitabı sipariş edebilmem için bana adresinizi verdi. Postayla on 
dolar göndereceğim ve lütfen bana üç kitap gönderin. ve altı bülten." 


Bayan Campbel! Moodie, 31 Linden Garden, Londra, W.2 
Bayan VERA STANLEY ALDER: 


"Sevgili şanlı dostum, kitabınızı dikkatle iki kez okudum ve şunu hissettim: 
Bu kitap insanlık için yeni bir çağ açacak. Nihayet dünyada genel bir canlılığın 
oluşması için bu kitabın insanların gözünün önüne getirilmesi çok gerekli. Siz, 
bugüne kadar kitaplarını okuduğum tüm beslenme uzmanlarından daha basit ve 
mükemmel gerçeği fark edebilen ve bunu daha doğru anlatabilen bir dahisiniz. 


Yıllardır insanlara insanın meyveci olduğunu, dünyanın sorunlarının bu şekilde 
çözüleceğini ve altın bir dünya yaratılacağını vurguluyorum. Sloganınız ("yemek 
yapma") basit ve basit bir düzen ile tüm nedenleri, önlemleri, ölçüleri ortadan 
kaldırır. Şu ana kadar tartışılan istatistik vesaireleri ortadan kaldıracak, 
onların yerine insanlara gerçek sağlık ve mutluluğu sunacaksınız. 


Sizin keşfiniz de elektriğin keşfi gibi bir dehanın eseridir ve belki de sizi anlayan 
insanlar da birer dahidir. 


Kitabınızın ünlü olması için ne gerekiyorsa yapacağım; Şu anda bir 
kitabın editörlüğünü yapıyorum, başka bir kitap yazıyorum ve ders veriyorum. Günler 
bunları yapmak için çok kısa. Şu anda dünyadaki durum kritik, ancak kocam ve ben 
sizin, işinizin ve başarınızın hala bu dünyada olduğunu bilmek açısından 
cesaretleniyoruz. Lütfen size çok yakın olduğumuzu kabul edin. 


Sana kitaplarımdan birini gönderiyorum. "Yıllardır veganız, sigara ve alkol 
kullanmıyoruz ve şimdi kocam ve ben sizin yönteminizi kullanıyoruz." 


«DÜNYA BİRLİĞİ BURSU» 8 First Avenue, Londra. 
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SAĞLIĞIN ESASI» En Yüksek Sağlık ve Yaşam Hukuku Yayıncıları: 
29 Nisan 1968: 


"Kitabınızı aldım. Bu kitabı sadece mükemmel bulmakla kalmıyorum, 
ama düşüncelerime, eylemlerime ve yazılarıma mükemmel bir şekilde uyuyor. 
Şimdi “SAĞLIĞIN ÖZÜ" isimli bir dergi çıkarıyoruz. Bu derginin ve kişisel 
kitaplarımın yayınlanmasının yanı sıra, insanlara doğru yolu gösteren yabancı 
kitapların da satışını yapmak istiyorum. Bu amaçla kitabınızın kitaplarım 
arasında yer alması kesindir, lütfen toptan indirim koşulları hakkında bana 
bilgi verin." 


24 Mayıs 1968: 


"Elli ciltlik çiğ gıda kitabı için size 82,5 dolarlık bir çek göndermekten 
mutluluk duyuyorum. Kitabı basma haklarını bize vermeye istekliyseniz, bunu 
memnuniyetle kabul ederiz. Onu yayınlamak için tüm araçlara sahibiz." 


Box 2821, Durban, Güney Afrika. 
DAULAT RAM'IN GENEL MİSYONU: 


"Bu mektubu aldığınızda şaşıracaksınız; İnanın bana, kitabınızı 
gördükten sonra, bu enstitünün yönetim kurulunun tüm üyeleri sadece 
derinden etkilenmediler, aynı zamanda nüfusun ancak çiğ gıda yoluyla 
kurtarılabileceğine de tamamen ikna oldular. tüm hastalıklar. 

Topluluğumuz bir yardım kuruluşudur. Hindistan'da çiğ gıda hareketini hayata 
geçirme kararı aldık. Kitabınızı İngilizce ve yerel dillerde basmamıza izin 
verirseniz ilk etapta on bin kopyasını ücretsiz olarak dağıtacağız. Sağlık 
Bakanlığı ile de irtibata geçin ki, faaliyetlerinde bu konuyu da dikkate alsınlar, 
biz de hastanelerde gerçeği kanıtlamaya karar verdik. 


Felsefenizin kişisel çıkarlar açısından rakiplerinin olduğunu biliyoruz, 
ancak Hindistan gibi nüfusun çoğunluğunun yoksul ve aç olduğu bir 
ülkede çiğ gıda uygun bir zemin bulacak ve bunun sonucunda milyonlarca insanın 
ölmesine neden olacaktır. pişmiş yemek ve alışkanlıklar ve yanlış gelenekler acı 
çeker, kurtulur. "Daha sonra, kitabınız hazır olduğunda 
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Yayınlanır ve sonuca ulaşılırsa, ailenizle birlikte Hindistan'a gelmeniz ve sonucu kendi 
gözlerinizle görmeniz için bir davetiye göndereceğiz." 


Krisnan Mohan, Başkan Yardımcısı. 17-B, Asaf Ali Cad. Yeni Delhi 


Hindistan büyükelçiliğinden gelen mektubu aldıktan sonra tekrar denemeye ve 
bu zaferi ülkemizin yetkililerine bildirmeye karar verdim. İlk olarak Muhammed Rıza 
Şah Pehlevi'ye aşağıdaki mektubu yazdım ve bir cilt Farsça, İngilizce ve Ermenice kitabı 


İmparatorluk Dairesi'ne ekledim. 
Mektup: 


"İlk başta hayal edilmesi zor olabilecek son derece mutlu haberi size vermekten 
gurur duyuyorum. 


Otuz yıllık uğraşım, çalışmam, araştırmam ve deneyimlerim sonucunda, 
bugün tüm hastalıkların sebeplerinin, insanların farkında olmadan vücutlarına 
soktukları pişmiş gıdaların, kimyasalların ve diğer ölü maddelerin tüketiminden 
kaynaklandığı kesin olarak kanıtlanmıştır. Çok sevdiğim iki çocuğumu, biri on, diğeri 
on dört yaşında, ünlü doktorların "etkili" ilaçlar ve "güçlendirici" yiyecekler reçete 
etmesi sonucu kaybettiğimde buna ikna oldum. 1960 yılında Ermenice yazdığım 
ayrıntılı bir kitap basıldı ve yayımlandı, ardından 1963 yılında İranlı hemşerilerimi/ 
erkeklerimi bilgilendirmek amacıyla geçici olarak Farsça küçük bir broşür yayımladım ve 
aynı zamanda bir kopyasını da sundum. Söz konusu kitap Kültür ve Sanat 
Bakanı Sayın Pahlbod tarafından fark edildi. Beni çağırdı ve birkaç toplantıdan sonra 
beni Dr. 


Red Lion ve Sun Genel Sekreteri Abbas Nafisi. Sayın Dr. Abbas Nafisi ve Khaje Nouri 
Doğumevi Başkanı Dr. Abolgasem Nafisi fikir ve görüşlerimi beğenerek her türlü 
yardım ve işbirliği sözü verdiler; Çiğ gıdayla ilgili ön araştırmalar için beni 
Nemooneh Yetimhanesi, Bir Numaralı Çocuk Yuvası ve Bahrami Çocuk 

Hastanesi ile tanıştırdılar. Ne yazık ki orada bazı doktorları ve çalışanları eski yanlış 
düşüncelerden ayırmak ve onların düşüncelerini yeni fikirlerle tanıştırmak 
gerektiğinden bazı zorluklarla karşılaştım, bu nedenle işin ertelenmesi nedeniyle 
çabalarım sonuçsuz kaldı ve geçici olarak araştırma arayışından vazgeçtim. 

madde. Elbette harika bir şekilde 
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Özellikle yanlış beslenme alışkanlıklarının zararlı etkilerini yakından 
gözlemlediğim için pişmanım. 


Temelde söz konusu kurumların yöneticileri ve tüm doktorlar, ölü 
gıdaların gerçek etkisine dikkat etmemişler ve tüm hastalara, restoranlar 
gibi 90100 hastalığa neden olan sadece pişmiş ve hayati olmayan 
gıdalarla beslenmişlerdir. Kendi ülkemdeki başarısızlıktan sonra, belki bu 
şekilde kendi ülkemde planımı hayata geçirmek için geçerli ve inkar edilemez 
kanıtlar elde etmek amacıyla fikirlerimi yabancı ülkelerin bilim adamlarına 
aktarmaya karar verdim. Artık zamanı geldiğine göre, şahın ve halkın beyaz 
devrimiyle niyetini dünyaya göstermiş olan sizlere bu önemli bilgiyi 
aktarmanın kutsal görevim olduğunu hissediyorum . 


İngilizce kitabım ilk kez 1963 yılında basıldı ve yayımlandı ve satıldı. 
Daha sonra 1965 yılında Ermenice ikinci kitabımı yayınladım ve iki yıl sonra 
aynı kitabı İngilizceye çevirerek her birini size gönderdim. Bu kitaplardan 
on bin cilt ve yarım milyona yakın ücretsiz broşürü, kişisel imkan ve 
kaynaklarımla yabancı ülke siyasetçilerine, gazetelere, kurumlara, 
üniversitelere vb. gönderdim. Bu yıl da insanlara ücretsiz olarak 
dağıtmak için Ermenice dilinde on bin broşür bastırdım. Bu faaliyetlerin 
sonucunda bugün dünya ülkelerinde özellikle Amerika, Hindistan ve 
Ermenistan'da yüzbinlerce Raw-Vegan insan var ve bunların çoğu doktorlardan 
hayal kırıklığı yaşayan hastalar oldu ve şimdi de yaşamlarını mükemmel bir 
sağlıkla sürdürüyorlar. Onlardan binlerce teşekkür mektubu alıyorum. 
Neredeyse tüm veganlar, natüropatik doktorlar ve diğer ilerici sağlık 
kurumları kitaplarımı ve broşürlerimi yayıp çiğ veganlık hakkında kapsamlı 
reklamlar yapmaya başlıyor; Duyurularımı gazetelerinde yayınlıyorlar, çiğ 
veganlık için sanatoryumlar inşa ediyorlar. Meksika'da çiğ gıda yetimhanesi 
kuruldu. Kitabım Arjantin'de İspanyolca'ya, Delhi'de Hintçe'ye çevriliyor ve 
şu anda basılıyor. BBC kitabımı televizyonda sundu ve bazı kısımlarını insanlara 
okudu; Avrupa, Amerika vb. ülkelerdeki hayırsever doktorlar "tedavi edilemez" 
hastalara adresimi veriyor ve bu kitabı okumanızı tavsiye ediyor. 
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çiğ yiyen kitap. Erivan Akademisi biyologları aylık "Science & Technics" 
dergisinde görüşlerimi savunuyor ve destekliyorlar. 


Ermenice büyük kitabım on yıl önce yayımlandığından beri, 
Erivan'da çiğ yiyenlerin sayısı arttı. Birbirleriyle ilişkiler kuruyorlar, 
çiğ yemeye dayalı partiler ve kutlamalar düzenliyorlar. Bu çiğ yemek 
yiyenler arasında pek çok doktor da görülüyor; Erivan Üniversitesi Beslenme 
Bölüm Başkanı ve Profesörü çiğ beslenme üzerine dersler düzenliyor ve bu 
toplantılarda ağır hastalıklardan kurtulmuş kişiler raporlarını veriyor. 


Örneğin felç geçiren bir kadın doktor 
Dört yıldır hareket edemiyor, on dört ay çiğ gıda yedikten sonra ayağa 
kalkıyor ve şu anda tamamen sağlıklı. Bir başka ilginç örnek: Akrabalarımdan 
biri, yirmi sekiz yaşında bir genç, sinir zayıflığından yakınıyordu ve kollarını 
ve bacaklarını zorlukla hareket ettirebiliyordu; Ücretsiz talimatlarımı dikkate 
almadı, üç kez Avrupa'ya gitti ve bir milyondan fazla riyal harcadı, ta ki sonunda 
Lozan'da kitabımı okuyup gerçeği öğrenen ünlü bir nörologdan çiğ 
yiyen kitabı alana kadar. Tahran'a döndü. 


İlgili dosyada buna benzer binlerce belge var ve ben 


Bunları atanan herhangi bir kişiye sunmaya hazırım. Sonuçta, son 
zamanlarda bana gelen en büyük başarı, Hindistan hükümetinin kitabımı 
resmi olarak yararlı olarak tanıması ve onu yayınlamaya karar vermesi ve 
kitabın talimatlarını takip edebilmeleri için Hindistan halkına okunmasını 
tavsiye etmesidir. . hastalıktan, yoksulluktan ve açlıktan kurtuluruz. 


Bugün tüketimden kaçınanların kesinlikle kanıtlandığı 
Pişmiş yiyecekler, zehirli ilaçlar ve diğer ölü maddelerden arındırılmış 
olması, kalp krizi, kanser, şeker hastalığı, bulaşıcı hastalıklar, soğuk algınlığı 
gibi hafif veya ağır tüm hastalıklardan arındırılmıştır. vb. kaydedilir. 
Eldeki belgeler, yeni hastaneler açıldıkça hasta sayısının da orantılı olarak 
arttığını kanıtlıyor; Çünkü hastaneler, eczaneler ve mutfaklar hastalık 
salgınlarının kaynağıdır; Dolayısıyla yeni hastane yapılmasına gerek yok, ancak 
hastanelerin hastasız kalması, birbiri ardına kapatılması için koşulların 
yaratılması ve 
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bu durum yalnızca insanların yeme biçimini değiştirmededir. Bazılarının 
sandığının aksine bunu yapmak oldukça kolaydır. 


Hindistan hükümetinin karar verdiği gibi, öncelikle millete çiğ yemek 
kitabını okumanın tavsiye edilmesi, ikinci olarak da yemek pişirmenin doğal 
olmayan ve hayati olmayan bir eylem olduğunun resmi olarak duyurulması 
gerekiyor. Ölü gıdaların, zehirli ilaçların ve kimyasal vitaminlerin 
yanlış ve yanıltıcı reklamlarına bir sınır getirilmeli. 

Çiftçiler arasında zehirli ilaçlar dağıtmak yerine, Sağlık Birlikleri memurları 
onlara bazı canlı sebzelerin nasıl yetiştirileceğini öğretebilir. ve filizlenmiş 
buğday, hazırlanan lezzetli ve ucuz sağlıklı yiyecekler ya da bir insanın iki 
riyal canlı buğday, iki riyal hurma ve iki riyal sebze ile vücudunu nasıl 
doyurup hastalıksız yaşayabileceği. 

Basın, radyo ve televizyon aracılığıyla, beslenme alışkanlıklarındaki 
değişiklikler, canlı ve gerçekten canlandırıcı doğal gıdaların 

hazırlanması konusunda milleti uyarmak ve tavsiyelerde bulunmak mümkün; 
Hastaneler yavaş yavaş sanatoryuma dönüştürülebilir; Çocuk yuvaları, 
yetimhaneler ve hastanelerin beslenme şekli yavaş yavaş çiğ-vegan 

zorunlu hale gelmeli. Bunun sonucunda insanlar bu sanatoryumları evlerine 
taşıyarak kendi doktorları oluyorlar. Yakında hastaneler boşalacak ve birbiri 
ardına kapatılacak. Her türlü tütün, içecek, et, balık ve diğer zararlı 
maddelerin tüketimi giderek azalacaktır. 


Badem, fıstık, hurma, kuru üzüm gibi değerli gıda maddeleri ve daha 
birçok meyve ve sebze en düşük fiyatlarla diğer ülkelere ihraç ediliyor, bu 
durdurulmalı ve ihracat yapılmamalıdır. Yani burada yetişen gıdalar kendi 
insanlarımız tarafından tüketilecek ve bunun sonucunda da insanların yaşam 
standartları yükselecek ve olumsuz tutumları azalacak. Hırsızlık, suç ve 
sahtecilik ortadan kalkacak. İlk başta imkansız gibi görünen bu, birkaç yıl 
içinde ülkemizde de gerçeğe dönüşecek. 


Bazı para düşkünü ve acımasız doktorların saçma, yanlış 
ve yanılgılarına aldırış etmememiz gerekiyor. Çünkü onlar sadece iddialarıyla 
değil, yanlış uygulamaları ve uygulamalarıyla da hastalıklara karşı en küçük 
çareyi bile bulamamışlar. 
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hatalar bu hastalıkların yayılmasına neden olmuştu. Bütün bu tartışmaların 
cevabı ancak çalışmanın ve eylemin kesin sonucudur. Ailemde elde edilen 
sonuç onlara yetmediği gibi diğer ülkelere dağılmış çiğ yemek yiyenler 
arasında da yeterli imkan ve imkana kavuşursam iddiamın doğruluğunu 
eylemle kanıtlamaya ve kanıtlamaya hazırım. Kısa sürede. 


Sizden ricam, size İngilizce olarak gönderdiğim kitap ve duyuruları 
sabırla okumanızdır." 


“İnsanlığın yoksulluk ve hastalıktan en büyük kurtarıcısının huzuruna: 


Ben , Ordu Tabip Konseyi'nin benim arşivimdeki dosyasına göre 
1344 yılında (Fars güneş takvimine göre) aşırı şişmanlık nedeniyle on 
sekiz yıl üç aylık tecrübeyle emekli olmuş bir İmparatorluk Ordusu emekli 
subayıyım. ciddi hastalıklar düzenlendi. Yaklaşık 125 kg civarında 
aldığım obezitemi tedavi etmek için bir süre emekli olmadan önce 
Metrical gibi zayıflama hapları yazıldı ve onları kullandım ve bunun 
sonucunda kilom 150 kg'a ulaştı ve artmaya devam etti. Ta ki çalışma 
gücümden tamamen mahrum kalana kadar. Daha sonra vitamin, kebap 
ve diğer yiyecekleri reçete ederek astım da oldum. Beni sosyal yardım 
almadan yani eksik maaşla emekliye ayırmaya karar verildi. Astımımın 
bana eziyet ettiği bu dönemde beni 502 Nolu Ordu Hastanesinin 
Alerji Bölümüne gönderip elime 18 çeşit iğne yaptılar ve şişenlerin her 
biri sensin dediler. bunlara alerjiniz var tabi ki hepsi şişti ama iki üç tane 
Dilekçe boş kalmayınca değerlendirdiler ve bunlara alerjiniz olduğunu 
haftada üç kez enjeksiyon yapmanız gerektiğini söylediler; Bunun 
sonucunda kalp astımı oldum ve Valium gibi diğer hapları, göğüs 
şuruplarını ve ölümcül ilaçları reçete ederek böbreklerim iflas etti ve 
şiddetli karın şişkinliği ağrıları yaşadım. Daha sonra kilom 160 kg'dan 
çıktı ve yine doktorun önerdiği güçlü korten tabletleri alarak her geçen 
gün daha da şişmanladım ve Courtney obezitesi denilen hastalığa 
yakalandım ve tekrar sedyeye gönderildim. 
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ebedi tedavi için aynı hastanenin koğuşuna! Göbek fıtığı ameliyatından 
sonra doktor bana midene otuz milyon ünite penisilin boşalttığımı 
söyledi; Artık anlıyorum ki bu penisilinle ölümün eşiğine gelmişim. 

Bu sırada küçük kızımın kalp romatizması vardı ve 18 yaşına kadar her 
hafta bir milyon iki yüz penisilin (Penador) enjekte etmek zorunda 
kalıyordu. Öte yandan küçük oğlumun bacakları yanlardan çarpıktı ve 
çok acı çekiyordu. -raşit denir. Yoksulluktan ve benim ve çocuklarımın 
birçok hastalığından muzdarip olan eşim, aile nafaka mahkemesine 
şikayette bulunarak nafaka istedi, maaşımın düşük olması nedeniyle 
nafaka ödeyemedim, ondan boşandım, bu da onu kurtarmak anlamına 
geliyor bu sefil hayattan. Beş hasta ve yetim çocuğun yanında 

kaldım. Her gün sağlık sigortası kitapçıklarıyla doktorlara gittiğimde, 
kitapçıkların büyük bir kısmı dolduruldu ve maaşımın büyük bir 

kısmı vizit, EKG ve laboratuvar ücretleri şeklinde zimmete geçirildi. 
Ayrıca sigorta franchise'ı için maaşımın bir kısmını da kaybedeceğim. 


Ta ki durumumu fark eden çocuğumun okulunun muhasebecisi 

bana çiğ beslenme kitabını önerene kadar. Bu kitabı büyük bir heyecanla 
okudum ve içeriğini kabul ettim ve çocuklarımla birlikte 96100 çiğ 

vegan beslenmeye başladık. Birkaç gün içinde astımım düzeldi; Daha 
sonra kızımın durumu yavaş yavaş düzeldi ve küçük oğlumun 

bacakları düzeldi ve ben de gençliğime geri döndüm. Altı ay içinde 

kilom 160 kilodan 70 kiloya düştü. Bu süre zarfında tamamen çiğ yiyerek 
bir çocuğun canlılığına ve tazeliğine kavuştum ve ölümcül yiyeceklere 
asla dokunmayacağıma dair kendime söz verdim. Felaketten 
kurtuluşumu senin kitabına borçluyum." 
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Bay Akbar Tofangchi- No. 11, Khazaei Yolu, Araplar Mahallesi, Naser Khosrow 
Caddesi, Tahran. 


Bu mektubun yazarı Tahran Raw Vegans'a gelen bir bayandır. 
Her gün işten sonra kulüpte çalışıyor ve bize kulüpte yardımcı oluyor, hatta 
bazen kulüp çalışmalarından bazı videolar bile çekiyor: 


“Kanseri çiğ veganlıkla nasıl yendim: Yakında çiğ 


beslenmeye geçişin ikinci yıl dönümünü kutlayacağım. Sadece 
iki yıl önce kanser ağrılarım şiddetlenirken, hayatımı tamamen 
değiştiren bir çiğ gıda kitabıyla tanıştım. Aslında bu kitap hayatımı 
kurtardı. 


2533/2/21 (Fars imparatorluk takvimi) tarihinde sağ göğsümde tuhaf 
bir şey hissettim. Biraz üzüldüm, doktora gittim ama röntgende olağandışı 
bir şey görülmedi. İki ay sonra ağrı başladı ve kısa sürede kötüleşti. Tedavi 
için doktor ziyaretleri başladı. 


2533/6/25 tarihinde iznimle ameliyat yapıldı; Bilincime kavuştuğumda 
sağ göğsümün kaybolduğunu, sağ elimin uyuştuğunu fark ettim. 


2535/1/5 tarihine kadar ruh halim pek değişmedi, sol uyluğumda 
ağrı hissettim, birkaç doktora gittim ve birkaç fotoğraf çektikten sonra 
kemik kanseri teşhisi koydular ve ameliyat istediler. 
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Baştan ayağa kadar bilgisayarlı osteotomi raporu. Hastalığın ilerlemesini 
önlemek için yapılan başka bir ameliyatta rahim ve yumurtalıklarım da 
alındı. Kırk gün geçti... doktorlar tekrar hastaneye yatmam gerektiğini 
söyledi. Yurt dışına gitmeye ve tedaviye orada devam etmeye karar 
verdim. İsrail'e gittim; Sağ göğsümü çıkardıktan sonra üç ayda bir akciğer 
ve karaciğerimin fotoğraflarını çektiler. Vücuduma çok fazla radyasyon 
girdi. Kırk seans boyunca beni kobaltla tedavi ettiler, her seansta bir tarafa 
üç dakika, diğer tarafa üç dakika kobalt koydular. 


İsrail'de yeniden fotoğraf ve röntgen çekmeye başladılar, yıllar önce 
ameliyat ettiğim guatrımın fotoğraflarını çektiler. 


Sonunda doktorum bana tüm süreci anlattı ve şöyle dedi: "Göğsünüzü 
geç aldılar, bu hastalık vücudunuzun üç bölümünü, akciğerleri, karaciğeri 
ve kemikleri etkiliyor; ileri düzeyde kemik kanserisiniz. Uyluk kemiğinizin 
başı çok incelmiş." Acaba uçak sandalyesinde otururken nasıl kırılmadı?" 


İsrail'de on beş seans kobalt verdiler. Fotoğraflar, mektuplar, 
reçeteler ve talimatlarla dolu bir çantayla Tahran'a döndüm. 
Tahran'da bir hafta boyunca kemoterapi gördüm ve sabah yediden 
öğleden sonra ikiye kadar kafama tuz bastılar. Hormonları durdurdukları 
için ağırlığım 68 kilodan 83 kiloya çıktı. Hatta saçlarımın 
döküleceğini, sakal ve bıyık çıkacağımı bile tahmin ettiler. Bir gün 
kapsül almak istediğimde broşürü okuduğumda bu ilacın on iki kadar 
olumsuz sonucu ve muhtemelen ölüme yol açtığının yazıldığını gördüm; 
Ama hala hayattaydım, bu yüzden kendimi sinirlendirmeyi 
bırakmaya karar verdim. 


On ay sonra hayatımdaki en önemli değişiklik gerçekleşti. 
Kendisi de felçli olan bir arkadaşım bana bir ay boyunca çiğ vegan 
beslenmenin ardından kendini çok daha iyi hissettiğini söylediğinde ben 
de çiğ vegan olmaya karar verdim. Ertesi gün hasta ve hayal kırıklığına 
uğramış bir bedenle çiğ veganlar kulübüne beslenme yöntemlerini 
öğrenmek için gittim. Birkaç gün boyunca yarı çiğ, yarı pişmiş yedim, 


giderek cesaretlendim ve sonunda 
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mutlak çiğ yiyici. İlk ay çiğ yiyerek vücudumda bir mucize gerçekleşti. 
Tamamen dökülen kaş kıllarım yeniden çıkmaya başladı; Yürümek 
için daha fazla enerjim oldu, görme yeteneğim gelişti ve kendimi 
yeniden canlanmış hissettim. Bir gün merkez sigorta ofisinin mermer 
zeminindeki merdivenlerden düştüm; Felç geçireceğimi hissettim. Bu 
iki aylık çiğ yiyeceklerle vücudumda o kadar çok değişiklik oldu ki, 
leğen kemiğimin ve bacaklarımın fotoğraflarını tekrar çektiklerinde 
doktor şöyle dedi: "Senin kemiklerin benimkinden daha sağlıklı." 
Vücudumda kalan o derin yaralardan eser yoktu. Çiğ yemek öncesi ve 
sonrası tüm belge ve fotoğrafları sakladım. Bugün, iki yıllık çiğ 
veganlığın ardından tamamen değiştim. Bu süre zarfında 

herhangi bir ilaç kullanmadım. 

Ameliyat sonrası tamamen uyuşan sağ elim artık normale döndü. 
Kemoterapi sonrası cilt altı sivilcelerle dolu olan ve şiddetli ağrılar çeken 
vücudum iyileşti ve sivilceler de yok oldu. Bu süre zarfında yirmi 

kilo verdim. Artık günde sekiz saat çalışıyorum ve boş zamanlarımda 
çok aktifim. Bu yeni hayatımda zamanımı mutlu ve sağlıklı geçirmeyi 
umuyorum” dedi. 


— 
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Bunlar ve dünyanın her yerindeki çeşitli milletlerden çiğ yiyenlerden 


alınan binlerce mektup, ilaç kullanımını ve pişmiş yiyecekleri bırakan 
hastaların her türlü hastalıktan anında ve değişmez bir şekilde iyileştiğini 
kanıtlıyor. 


Ermenistan'ın başkenti Erivan'da çıkan "AVANGUARD" gazetesi bir 
sayısında (1964, Sayı 98) şöyle yazıyor: "Bir takım mühendisler, müzisyenler 
ve ressamlar, hepsi de 
bilgili insanlar çiğ yiyiciler haline geldiler. Kendinizi o kadar hafif ve sağlıklı 
hissediyorsunuz ki, terlemiyor, kalp çarpıntısını hissetmiyorsunuz." 


"BİLİM VE YAŞAM" adlı Moskova dergisi şunu itiraf ediyor: 
Mart 1965 sayısı, okurları arasında çeşitli hastalıkları tedavi eden ve 
iyileşmelerinin tüm ayrıntılarını editörlere bildiren çok sayıda çiğ yiyicinin 
bulunduğunu belirtiyor. 


Bu koşullar altında biyologların ve diğer sorumlu otoritelerin çiğ yeme 
ilkelerini uygulamak için neden aktif önlemler almadıklarını anlamak mümkün 
değil. İnsanlığı hastalıklardan kurtarmak ve herkese mutlu bir yaşam 
sağlamak şeklindeki nihai hedeflerine ulaşmanın yolu bulunmuşken neden 
tereddüt ediyorlar? İsterlerse iki ay içinde her hastayı iyileştirebiliyorlar, 
hastaneleri hastalarından boşaltabiliyorlar. Bu amaca ulaşmak isteyip 
istemediğini onlara sormak her asil insanın görevidir. 


» — ZEHİRLİ İLAÇLARIN REÇETE EDİLMESİ VE PİŞİRİLMİŞ YEMEK TAVSİYESİNİN 
İNSANLIĞA KARŞI EN KALPSİZ SUÇLAR OLARAK KABUL EDİLECEĞİNİ tüm 


dünyaya duyuruyorum. 


TÜM İNSAN HASTALIKLARININ NEDENİDİR. 
k4k 
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7 yaşındaki güzel beyaz köpek Jackie, hayatının ilk gününden beri çiğ vegan olarak bizimle yaşıyor. 


Artık et yemenin diğer insanlar için bile doğal olmadığı kolayca kanıtlanıyor. 
hayvanlar ve gerçek etoburlarımız yok. Jackie doğduğundan beri 
yediğimiz yiyeceklere alışkındır. Yiyeceklerinin çoğunu buğday, hurma, kuru 
üzüm, antep fıstığı, salata ve çeşitli meyveler oluşturuyor, bunların hepsi canlı 
(çiğ) çünkü bizim evimizde bir gram bile ölü yiyecek yok. Bu köpek soğanı ve 
turpu bile büyük bir istekle yer. 
Onu şehir dışına çıkardığımızda yemyeşil çayırlarda kuzu gibi otluyor. Diğer 
köpeklerle karşılaştırıldığında bu köpek son derece sağlıklı, taze ve enerji 
doludur. Aslan, leopar ve kurt yavrularını bu köpek gibi bitkileri yemeye 
alıştırmak istersek, birkaç nesil sonra vahşiliklerini tamamen bırakıp 
sakinleşecekler ve inek gibi diğer hayvanlarla birlikte yaşayabilecekler. Ama 
tam tersine inekleri hiçbir zaman et yemeye alıştıramayız. 


Nelerden kaçınılmalıdır? 


Kükürt veya keskin su ile işlenmiş kurutulmuş meyve 
veya diğer kimyasallarla birlikte tüketilmemelidir, çünkü besin değeri 
yoktur ve sadece zehirli bir maddedir, böylece solucanlar bile yaklaşmaz. 


Kimyasallarla filtrelenmiş, doğal rengi, kokusu ve tadı olmayan zeytinyağını 
tüketmemelisiniz. 
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ve besin değerini kaybetmiştir. Tuzlanmış zeytin, salatalık turşusu, tuz veya 
sirke ile hazırlanan turşular canlı ve doğal gıda sayılmaz. Ayrıca orijinal 

ve doğal halinden dönmüş sirke, şarap ve benzeri yiyeceklerin hiçbir besin 
değeri yoktur. Vücudun ihtiyaç duyduğu tuzun meyve ve sebzelerde 
bulunmasının yanı sıra, tuz da ısıtacak ve zararlı olacak şekilde 
hazırlanmaktadır. Meyve ve sebzeleri yıkamak için permanganat veya diğer 
dezenfektanları kullanmayın. 


Sıcak odalardan, sıcak giysilerden ve kirli havadan kaçının. Sabun ve 
şampuan kullanmayın, bunlar cilde ve vücuda zararlı kimyasallar içerir; 
Mümkün olduğu kadar erken duş alın. 


Çiğ veganlar doğal olmayan, pişmiş, etli ve yağlı yiyecekleri yemezler. 
çok susamak; Soğuk suyla söndürülecek değersiz kalorileri 
tüketmez, yerini suyla doldurmak için ter dökmez. Ayrıca doğal besinlerde 
yeteri kadar su bulunur. Doğa, yazın su dolu, kışın ise suyu az olacak şekilde 
doğal besinler üretmiştir. Çiğ yiyen kişi susadığında salatalık veya domates 
yiyerek veya bir bardak meyve suyu veya saf kaynak suyu yiyerek 
susuzluğunu giderir. Bu amaçla ve komposto vb. içeceklere su katmak için 
her canlının günde bir veya iki bardak kaynak suyu hazırlaması gerekmektedir. 
Prensip olarak canlı yiyen, miktarı çok az olsa bile hiçbir kimyasal veya toksik 
maddenin vücuduna girmesine izin vermemelidir; musluk suyu 
içmemesi gerektiğidir. Bu su, klor ve florür içerir ve ne kadar az olursa olsun, 
mikropları öldürme gücüne sahip olduğu için aynı zamanda insan vücudunun 
hücrelerine zarar verme gücüne de sahiptir. İnsan hücreleri de mikroplar 
gibi hassastır, çabuk zehirlenip başarısız olurlar, bu yanlış uygulamaya 
dünyanın her yerinde sert eleştiriler duyulmaktadır. Bazıları bu 
zehirlenmeyi hafife alıyor, bu musluk suyunu alıyor, içine yeni kimyasallar 
ve zehirler katıyor, farklı renkler haline getiriyor ve buna alkolsüz 
içecek diyorlar. 


Ayda bir, yakınımızdaki Tahran'ın Vanak pınarından birkaç sürahi su getirip 
kullanıyoruz. Kaynak suyu ile musluk suyunun tadı ve kokusu arasında çok 
büyük fark vardır. 


İlaçlama ve kimyasal gübreleme, çağın "uygar" insanının akılsızca 
davranışlarından biridir. Açgözlü insanlar dünyayı zehirliyor 
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kimyasal gübreler kullanarak yapay olarak ürün miktarını artırıp kalitesini 
düşürüyor; meyve ve sebzeler olgunlaştığında ilaçlayıp, hemen insanlara 
satıyorlar. Daha sonra bu spreyi icat eden doktor, yaptığı işin kötü 
sonucunu görür ve bunu durdurmak yerine meyve ve sebze yemeyi 
yasaklar. 


Artık durum böyle olduğuna göre insanların zarara uğramaması lazım. 
bahane olarak ilaçlama yapıp meyve ve sebzeleri pişiriyorlar. Çünkü 
püskürtmek ürünün değerini örneğin 9010 oranında yok ediyorsa, 
pişirmek de değeri 9100 yok eder ve aynı zamanda ölü gıdada püskürtmeye 
göre çok daha fazla zehir üretir. İnsanların bu zehirli gıdaları iyice yıkaması 
ve aynı zamanda bu insanlık dışı uygulamaya karşı mücadele etmesi 
gerekiyor. Artık dünyanın her yerinden insanların sesi yükseliyor. İnsanları 
kimyasal gübre ve böcek ilacı kullanılmadan üretilmiş yiyeceklerle 
doyurmak için dernekler kuruyor, dergiler basıyor, özel mağazalar, 
sanatoryumlar ve pansiyonlar açıyorlar. Bazı yabancı takipçilerim, 
kendilerine özel bir bahçe sahibi olmak için bir arazi satın alıp, meyve ve 


sebze ihtiyaçlarını kimyasal gübre olmadan karşılıyor ve gerçek bir özgürlük 
içinde yaşıyorlar. 


Tahran RawVegans Derneği'nin Serüveni Kitabımı Fransızca, Almanca, 


İspanyolca ve Arapçaya çevirip yayınlamaya, ayrıca çok ilginç 
mektuplardan kitaplar yapmaya ve küresel faaliyetimi genişletmeye 
karar verdim, ancak arkadaşlarım ve çiğ gıda uzmanları Tahran'da bir 
kulüp kurmak için ısrar etti . Bazı kurucularla birlikte aramızda bir miktar para 
topladık, bir tüzük hazırladık ve işe başladık. Evimin zemin katında bulunan, 
suyu, elektriği ve telefonu olan iki büyük odamı ücretsiz olarak kulübe verdim 
ve iki buçuk yıl boyunca kulübü ve raw vegan restoranını yönettim. Felsefeme 
ve topluluğumuzun yapısına sadık üyeleri bir araya getirdim, onlar 
aktifti, yardımcı oldular, dostça toplantılar düzenlediler, çiğ yemekten 
elde ettikleri sonuçları anlattılar, hediyeler topladılar, büyük bir aile gibi 
şakalaştılar ve bunda Bu şekilde yaklaşık 900 üye topladık. 


Grubun oluşumundan bir yıl sonra Sayın Javad Ramezani, 
Ağır hastaydı ve doktorlar midesini kesmişti. 
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duodenum ve midesinde değişiklikler yaptı, ölürken kulübe geldi (söylediğine 
göre) ve üye oldu, çiğ yiyici oldu ve ölümden kurtuldu. Topluluğun 
faaliyetleriyle yakından ilgilendi ve yönetim kurulu üyeliğine seçildi. 

Maalesef ham veganlığın derin ve basit felsefesini hiçbir zaman anlayamadı. 
Bazen şöyle derdi: "Düşüncem henüz Aterhov'un aklına ulaşmadı, bir gün 
oraya ulaşabilir." Yıllardır bu günleri bekliyordum ama boşuna. Sayın 
Ramezani şunları söyledi: "Aterhov doktorlara ve tıp bilimine saldırmamalı ve 


onların yanlış faaliyetlerini kınamamalıdır." Ama benim bu düşüncem yoktu 
ve insanlara gerçeği söylemek istedim. 


Kulübün faaliyetleri biraz zenginleşince evimin birinci katını 
boşalttım, komisyoncuların teklif ettiği kiranın üçte birini önceki odalara 
ekleyerek kulübe verdim (evin yarısı benim) Eşimden kira almıyorum). Kendi 
masraflarımla sokağa özel bir kapı açtım ve depolama için 30 metreküplük bir 
bodrum inşa ettim, cemaat üyeleri düzenli toplantılar yapmıyordu, aktif 
üyelerin bir kısmı arasından bir yönetim kurulu atadık ve Sayın Ramezani'ye 
görüşlerinde yanıldığını kanıtlamak için yönetim kurulunu kendisinin 
seçmesine izin verdim. Dr'u seçti. 


Yönetim Kurulu Başkanı olarak Mohammad Kaar (Tahran Tıp Üniversitesi 
Profesörü). Bu doktor, saçma ve anlamsız laboratuvar formülleriyle dolu 


"Çiğ Vejetaryenlik" adlı bir kitap yazdı ve değersiz derslerle dinleyicilerin 
zamanını boşa harcadı. Kısa sürede kulüpte kargaşa yarattı ve kulüp tüzüğünün 
29. maddesi uyarınca kendisini üyelikten çıkarmak zorunda kaldık. Kendisi 

gibi düşünen bazı insanlarla gitti, yatırım yaptı ve Bakanlar Caddesi'nde 
"Bilimsel Ham Vejetaryenlik" adında bir kulüp açtı, her biri 40-50 bin toman 
kaybedip kapattı, bazıları da yaptığı işten pişman olup kulübümüze yeniden 
katıldı. Sayın Ramezani yaptığı yanlış davranıştan ders çıkarmadı, aksine 

bir doktor yerine iki veya üç doktoru daha konuşma yapması için kulübe getirdi. 


Yıllar önce Çiğ Yeme kitabında yazdığım sözlerimi kabul etselerdi son 
yıllarda ölenlerin çoğu şimdi hayatta olurdu. Örneğin tıbbi sistemin başı Dr. 
İkbal, 
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beni cezalandırılmam için mahkemeye teslim eden ama kendisi gerçek 
hayatta cezalandırıldı ve öldü. Neyse ki mahkeme sağlık sisteminin 

şikayetini asılsız bularak reddetti ve lehime karar verdi. Tıp sistemi benim tıp 
"bilimine" müdahale ettiğimi iddia ediyor ama benim bunlarla hiçbir ilgim yok, 
ben sadece doğanın yolunu gösteriyorum ve bu doğru yol insanları sağlıklı 
tutacak, iyileştirecek ve sonuç olarak Doktorların gelir yolu tıkanır ama 

hiçbir iş adamı para kazanma işinin mahvolmasından hoşlanmaz! Çiğ gıda 
felsefesinin yorumlandığı ve bu kitabın rehberliğinde çiğ veganlar toplumunun 
oluşturulduğu "Çiğ-Yeme" kitabında, tıp biliminin yanlışlığını ve zararlılığını 
ispatlayan bazı temel noktalara değiniliyor. 


Bu derneğin ve kulübün akışına çok güveniyorum çünkü 
altı yıl boyunca tüm zamanımı nasıl boşa harcadığımı, küresel 
faaliyetlerden uzak durduğumu, çok çalışıp para harcadığımı, ancak tüm 
bu çabaların birkaç dolandırıcı yüzünden boşa gittiğini, topluluğu, kulübü 
ve restoranı tüm mal varlığıyla birlikte aldığımı kanıtlamak için ve mobilyaları 
benden ve topluluğun gerçek üyelerinden alıp muhaliflere teslim ettim. 
Zalim ve para aşığı zengin bir iş adamı olan Bay Javad Ramezani; 
Ham veganlığın çok basit ve mükemmel felsefesinin derin anlamını 
kavrayamadı, benim fikrimin aksine, bilim sayesinde amacına daha 
çabuk ulaşacağını düşünüyordu. Kendi fikrine o kadar inandı ve kendinden o 
kadar emindi ki, beni kulüpten atacak bir şeyler yapmaya karar verdi ve 
benim yerime kendini, doğa kanunlarının yerine kendi bilimsel felsefesini 
koydu. Çiğ beslenme kitabı yerine Dr. Majdi'nin "Ye ve güzelleş" kitabını koyup 
doktorların yardımıyla kulübü devralırlar. Bu tehlikeli amaca ulaşmak için 
yüzlerce ihlal, yasayı çiğneme, yalan söyleme, tehdit, zorlama, sahneleme 
vb. kullanmak zorunda kaldı. İlk önce Muhammed Rıza Mahtabi ve Manuçehr 
Safarzadeh'i (yönetim kurulunun iki üyesi) kendisinden uzaklaştırmaya 
çalıştı. . 


Şiddetli böbrek hastalığını çiğ yemek yiyerek atlatan 28 yaşındaki 
ziraat mühendisi Bay Mahtabi, birkaç ay boyunca kulübün onarılmasına 
yardım etti. Kulübün tüm kablolama, sıhhi tesisat, boya ve marangozluk 
işlerini onun yardımıyla gururla yapan yetenekli bir gençti. 
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Sayın Safarzadeh. Daha sonra altı ay boyunca tüm kulübü ve restoranı yönetti. 
Çiğ salataların hazırlanışı üzerine çalıştı ve "İnsanın tek yiyeceği olan çiğ 
vegan yiyecekler" başlıklı bir kitap yazdı. Mahtabi Bey, toplum için bir tarım 
şirketi kurmak istedi ancak uygun arazi bulunamadığı için planı yarım kaldı; 
Mahtabi Bey çok zengin değil, eğer kulübü yönetmesi için kendisine az bir 
maaş verip elimizde tutsaydık kulübümüz bu perişan durumda olmayacaktı 
ama Ramezani Bey o kadar tacize uğradı ki bizden kaçtı. arkadaşlarına 

şöyle dedi: "Gideceğim, pişmiş yemek yiyeceğim ve öleceğim." Ve o da 
aynısını yaptı. Khorramshahr'a gitti, Keshavarzi bankasında iş buldu, evinden, 
arkadaşlarından ve insanlardan uzaklaştı, yalnız kaldı, yemek pişirdi ve 
bunun sonucunda böbrek hastalığı yeniden ortaya çıktı ve onu öldürdü. 


Bay Manouchehr Saffarzadeh kulüp için çok çalıştı ve yardım etti, ancak 
ham veganlığın derin felsefesini en iyi anladığı ve her zaman savunduğu için 
Bay Ramezani'nin ona bu şekilde düşman olarak bakmasıydı. Kurul dağıldı. 
Sayın Safarzadeh Şiraz'a, Sayın Abulfazl Sadarat ise Jahrom'a gitti, Sayın 
Bay. 

Ramezani ve Kayhani Bey kaldı, Abulfazl Kayhani Bey önemli bir insan 
değil, Ramezani Bey'in akrabası ve sadık arkadaşıdır. 

Bu dönemde 3-4 kez yurt dışına seyahat ettim, dünyanın her yerindeki çiğ 
veganlar beni davet ediyor, beni görmek istiyorlar, ben de bazen onları 
görmeye gidiyorum. Bu durumlarda Sayın Ramezani sahayı boş görerek 
diktatörlüğünü başlattı. Bu tür ihlallerin önlenmesi için her şeyi 

öngören ve yetkimi güçlendiren tecrübeli hukukçuların hazırladığı bir 
anayasamız var; Ama Sayın Ramezani yasayı bilmiyor. Onun için arzusu 
kanundur. 


18, 21 ve 29. maddelere göre Sayın Ramezani ve Sayın. 
Kayhani yasal olarak topluluktan atıldı ve bana karşı yaptıkları her hareket 
yasa dışı ve zorlayıcıydı. İsteseydim zamanla yetkimi kullanabilir, onları 
ortadan kaldırabilir ve derneğin yönetimini devralabilirdim ama her ne 
kadar tuhaf görünse de Ramezani Bey'e özellikle aktif ve dinamik ruhu 
nedeniyle özel bir ilgi duyuyordum. kendisinin aktif olduğunu ve derneğe 
yardım ettiğini söyledi. Bahçesinde bir seminer düzenlemişti. Onu 
üzmek istemedim; Her zaman hatasını kabul etmesini ve bize geri 
dönmesini bekliyordum. 
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Belki benimle dalga geçiyordu ve tıp bilimini kabul ettiği için kendini bilge sanıyordu 
ama ben kabul etmiyorum. "Mücadele için her türlü araç ve plan kullanılmalıdır" dedi. 
Bay Ramezani, restoranın, ofisin ve üyeliğin satışından toplanan tüm parayı 
bankaya alıp Bay Ramezani'nin kişisel hesabına aktaran, arkadaşlarından ve sınıf 
arkadaşlarından biri olan Bay Mostaan'ı muhasebeci olarak atadı. Bay 

Ramezani bu parayla ne yapıyor? Kimse kimseyi tanımıyor ve cevap vermiyor. 

Bay Ramezani bir mühür yapmıştı; Pazar ve Salı günleri 16:00-20:00 ve Perşembe 
günleri 13:00-15:00 saatleri arasında ders ve hastalar doktor ve beslenme 
uzmanları tarafından ücretsiz muayene edildi. Bay Ramezani reklama para 
harcamadığı için masrafları bana ait olmak üzere bastırdığım broşürlere bu mührü 
koyuyor. Tıbbi sistem bana tıbbi işlere müdahale ettiğimden şikayet etti, şimdi Sayın 
Ramezani bunu yapıyor. 


Bir süre kulüpte akupunktur tedavisine başladılar; Kadınlar, çocuklar, yaşlılar, 
gençler, kulaklarına, burnuna, dudaklarına, alnına, ellerine ve dizlerine iğneler 
saplanmış, sessiz heykeller gibi duvar kenarında oturuyorlar! Hastalığın iğnenin 
ucundan fırlayıp onları kurtarmasını bekliyorlardı! 

Pişenlerin bilgisizliği ne gibi komik sahneler yaratmaz? Kulüp sözcüsü aracılığıyla 
konuşan Dr. Nawab, Hovannessian'ın görüşüne katılmadığını açıkladı. Pekala 

Bay Nawab, eğer benim felsefeme katılmıyorsanız bu kulüpte ne işiniz var? Dünyada 
ham veganlık felsefesine karşı çıkan milyonlarca insan var, hepsinin kendi kulübümüze 
girip aleyhimize konuşma hakları var mı? Bu gelişmelerle ilgili olarak üyeleri 
bilgilendirmek amacıyla bir duyuru yayınladığımda bu durum Sayın Ramezani'yi kızdırdı; 
Bahçeyi sulamak için avluya girmeyeyim diye kürekle açtığım ve çiçeklerle diktiğim 
bahçe kapısının kilidini değiştirdi; Ofisimin kapısı kilitliydi ve koridordan ofisime yeni 

bir kapı açmak zorunda kaldım. Kulübün koridordan giriş kapısı da arkadan kilitleniyor. 


Yeni yönetim kurulunu seçmenin zamanı gelmişti. Bay Ramezani sordu 


davetiyeleri hazırlamak için bazı kişiler. Davetiyeler yazıldı ve zarflara yerleştirildi. 
Bay Ramezani bu zarfları damgalayıp postalamak için evine götürdü ama hiçbiri postaya 
verilmedi, dolayısıyla hiçbiri postaya verilmedi. 
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Cemaat üyelerinden 480'inin yeni yönetim kurulu seçimi hakkında 
bilgisi vardı. Bu günlerde Sayın Ramezani üyelerin tüm belgelerini 
toplayıp evine götürmüştü. Bay Mostaan'a kimseyi üye kabul 
etmemesini emretmişti. Bu büyük bir suçtur. Birisi Ramezani Bey'e 
bir beyefendinin üye olmak istediğini sordu, neden kabul etmediniz? 
O da şu cevabı verdi: "Görünüşünü beğenmedim." Dünyadaki 
hiçbir diktatör bu kadar kaba bir cevap vermeye istekli değildir. Bay 
Ramezani, evinde arkadaşlarını, tanıdıklarını, komşularını, 
akrabalarını ve diğer insanları toplantıya davet etti ve her birine, 
kulübe girip seçim gününde kendisine oy verebilmeleri için birer 
üyelik kartı verdi. 


Seçimin belirlenen gününde Bay Ramezani kulübe girer 
bir grup sahte çiğ yeme iddiasıyla ve yeni bir isimle, yeni bir 
merkezle ve yeni bir felsefeyle, Sayın Ramezani'nin evinde tek 
bir "gizli" oyla kabul ettiği yeni bir anayasa metniyle . Kendisinin 
"gizli" oyla seçtiği bir grup doktoru ve diğerlerini tanıttı ve şöyle 
dedi: "Kabul eden elini kaldırsın." Birkaç paralı asker şaşkınlıkla 
ellerini kaldırdı ve Bay. 
Ramezani şunu duyurdu: "Onaylandı." Kulübün birkaç gerçek üyesi 
protesto etti. Evimden kulübe girdim ve Sayın Ramezani'nin uzun 
süredir cemaat üyeliğinden men edildiğini, bu nedenle ne oy verme 
ne de seçme ve seçilme hakkının olmadığını duyurdum. Bu seçim 
yasa dışı ve sahtedir. Sayın Ramezani bu seçimi tescil ettirdi ve biz 
de bu yeni derneğin bizim derneğimizle alakası olmadığı için 
itiraz etmedik. Bu yeni bir isim, yeni bir amaç, yeni bir konum, yeni 
bir anayasa, yeni kitaplar, yeni bir kurucu ve sekreter ile yeni bir 
topluluktur. Herkes kendine bir hedef seçmekte, kendisi gibi düşünen 
birkaç kişiyi etrafına toplamakta, bir topluluk oluşturmakta ve bunu 
tescil ettirmekte özgürdür; Ancak tarihte yasadışı bir grubun 
muhaliflerinin nüfusuna girip, kendisi için sahte seçim düzenlediği, 
topluluğun ana kurucularını ortadan kaldırdığı, asıl nüfusun tüm 
mallarına el koyduğu görülmemiştir. Bu, düşmanın bir şehri 
kuşatması durumunda, şehrin birkaç sakininin kapıyı açması ve 
şehri düşmana teslim etmesi gibidir. Çiğ yiyen toplum, 
doktorların yanlış faaliyetlerine karşı çıkıyor. Anayasanın 17. maddesi şöyle di 
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hastalanır ve tıbbi tedaviye ve prosedürlere ihtiyaç duymaz." 
Kaza ve kazalarla ilgili olarak antibiyotiksiz, serumsuz, hayvansal proteinsiz 
ameliyat yapacak raw vegan cerrahlar yetiştiriyoruz. 


Bana "neden bu ham doktorlarla aynı fikirde değilsin" diyorlar 
Bu doğru değil. Dr. Majdi insanlara şunu söylüyor: "Bazen pişmiş olarak da 
yiyebilirsiniz, sorun olmuyor." Ve kendisi de yiyor, Dr. Nawab çiğ yemeğe 
kademeli olarak başlanması gerektiğine inanıyor. 
Dr. Rashti'nin (yeni yönetim kurulu üyelerinden biri) görünümünden ve 
görünümünden çiğ vegan olmadığı anlaşılıyor. Bu doktorlar, çiğ yemek 
kulübünü reklamın merkezi haline getirmiş ve şöhret kazanmak için 
müşterileri ofislerine toplamışlardır. Dr. Nawab yönetim kurulu başkanı oldu, 
başkanlığı nasıl olacak? Haftada bir saat protein ve vitaminlerden bahsediyor, 
hepsi bu mu? Başkan kulübün işlerine başkanlık etmelidir. 


Dr. Majdi, Dr. Nawab, Dr. Rashti ve diğer kurulların nasıl olduğunu merak ediyorum. 
Sayın Ramezani'nin seçtiği üyeler, benim felsefeme ne kadar karşı 
olsalar da, bu utanç verici sahnelemeyle bu sahte seçime katılmayı ve 
derneğin kurucusu ve daimi sekreteri Hovannessian'ı görevden almayı 
nasıl kabul ettiler? Kurucuları değiştirdiler, altı yıl boyunca kurduğum ve 
yönettiğim kulübü elimden aldılar, kulübü tüm donanım ve tesisleriyle 
zorla devraldılar. Derneğimizin "bilimsel" derslere ihtiyacı yok. Doğanın 
"pişmiş şeyler yemeyin, hayvanları yemeyin, istediğiniz kadar çiğ vegan 
yiyecekler yiyin" emrini kabul ettiğimizde. Başka bir şey duymamıza gerek 
yok. 


Bay Ramezani kendisinin bir bilim insanı olduğunu hayal ediyor. Çiğ 
yiyenler etrafımı sarıp sorular sorduğunda Bay Ramezani sohbete giriyor ve 
glikoz ve glikojenden bahsediyor. Bir gün bir tartışma sırasında Kayhani 
Bey bana küfretmeye başladı. Elini kaldırıp beş altı kez bağırdı: "Ermeni, 
Ermeni, Ermeni." Sanki Ermenice bir çeşit lanetmiş gibi! Ermeni olmaktan ve 
Aryan olmaktan ve İran'da yaşamaktan gurur duyuyorum. Ermeniler, İranlı 
hemşehrileri tarafından hiçbir zaman kötü muameleye maruz kalmamış 
ve her zaman onların saygısını kazanmıştır. Milletler arasında nefret 
yaratmak en kötü şeylerden biridir. Benzeri biri oldu 
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Ertesi gün bir yönetim kurulu toplantısında, bir tartışma sırasında Dr. 

Kaar bir an soğukkanlılığını yitirdi ve hayatımda sadece sokaktaki insanların 
ağzından duyduğumu bana küfretmeye başladı. Sessizce oturuyordum, bu 
saygın kişinin nasıl kendini kaybettiğini ve ne dediğini anlamadığını 

hayretle izliyordum. Ellerini masaya vurarak şöyle dedi: "Sen yukarı çık ve 
odana otur, burası bizim, senin değil." Çünkü daha önce yaptığı davranıştan 
pişman olup bana sarılmıştı, öpmüştü ve özür dilemişti, ben de onu affettim; 
Ancak ikinci seferde tamamen sınırların dışına çıktı. Sayın Azdanlou ile birlikte 
onu sadece yönetim kurulundan değil, dernek üyeliğinden de ihraç etmek 
zorunda kaldık. 


Bay Ramezani beni kızdırmak için beş yıldır kiramı ödemedi. 
aylar. Bir gün kulübe çılgınca girdi ve benim birkaç kişiyle çiğ yemek 
hakkında konuştuğumu görünce "Defol buradan" diye bağırdı. 
Daha sonra yeni işe aldığı işçiye "Bunu at" emrini verdi. Bu işçi de beni giriş 
kapısının merdivenlerinden iterek dışarı attı, ben de yere düştüm ve kafam 
motosiklete çarpıp yaralandım. Eğer çiğ gıda uzmanı olmasaydım felç 
geçirirdim. Karakola gittik ve oradan adli tabibe gittik, bu işçi kendini temize 
çıkarmak istedi ve yüksek sesle tekrarladı: "Aterhov, masaya dokunursan kilo 
vereceğini söylüyor." Çiğ yemekten o kadar çok şey öğrenmişti ki! Bay 
Ramezani ayrıca araştırmacıya bazı belgeler göstermek istedi ancak 
araştırmacı onları geri itti. Elbette Sn. 


Ramezani, meşhur anayasasını göstermek ve kendisinin cemaatin sekreteri 
olduğunu, benim de baş belası olduğumu kanıtlamak istiyordu. Burada ne 
yapabilirdim? Affedip dışarı çıktım; Bu komedinin mi yoksa trajedinin mi son 
sahnesiydi? Bilmiyorum; Bay Ramezani cevap vermeli. Beni İran'dan çıplak 
kaçmaya zorlayacak bir şeyler yapacağına dair defalarca tehdit etti! Belki 

de hayatını benim felsefeme borçlu olduğundan bu onun geleneğidir. Bu 
aynı zamanda bir nevi şükrandır. Ona sorduklarında: "O halde Aterhov 
nerede?" Cevap veriyor: "Bilim karşıtıdır." Burada, hayatıma ve malıma 
gelebilecek her türlü zararın ondan (veya aynı nüfuz sahibi ajanlardan) 
kaynaklandığını beyan ederim. 


Bencillik ve mantıksız kin, bazı insanları öyle bir noktaya getiriyor ki, 
tüm üyelerin isimlerini içeren telefon rehberim 
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kayıtlıydı ve ofisimde İngilizce postalarla dolu iki klasör (yaklaşık bin) kayıp. Bu 
alçak ve değersiz eylemin kimin işi olduğunu söyleyemem ama şu 

kadarını biliyorum ki, bu ham veganlığın takipçileriyle temas kurmak ve 

onları suistimal etmek isteyen bir kişinin işidir. Bunları çalan kişinin kamuya 
açık olarak kullanamayacağı açıktır. Bunu kim yaptıysa bilgisizliğinden 
yapmıştır. Bağışlıyor ve eğer kalbinde biraz insanlık hissediyorsa, onlardan 
manasını aldıktan sonra bu mektupları bana geri göndermeni rica 

ediyorum; çünkü bu mektuplar benim için ve gelecekteki ham veganlık tarihi 
açısından son derece önemli ve değerli olacak. 


Artık kulübe gitmediğim için tedavi görenler villamın ikinci katına 
gelerek teşekkür ediyor, bilgi alıyor ve kitap alıyorlar. Çiğ gıdanın kitabında 
yazılı bir felsefeye sahip bir topluluk oluşturduk. Bu kitabı kabul etmeyen hiç 
kimse bu topluluğa üye olamaz. Raw veganlar derneğine üye olmak isteyen 
doktorlar ofislerini kapatmalı ve hastalara reçete veya zehir yazmamalı ama 
sonuçta onlar doktordur ve yanlış bilgilerinden tamamen vazgeçemezler, 
bırakırlarsa yapacakları hiçbir şey yoktur. yap ve söyleyecek hiçbir şeyin 
yok. Kulübümüzde vitaminler, proteinler ve bitkilerin özellikleri hakkında 
dersler veriyorlar. Bu sözler sadece saçmalık, efsane, fantezi ve uydurmadır. 
Başlangıçta haftada üç gün, daha sonra haftada bir gün ve yalnızca bir saat 
ders veriyorlardı. Yakında insanlar bu sözleri duymaktan bıkacak ve 
kelimeler tükenecek, bundan sonra ne yapacaklar? İnsanları ne kadar 
kandırabilirler? 


Sonuçta Ramezani bir gün çalışmalarını derinleştirip hatalarını kabul 
ederse, tıp biliminden vazgeçer-değaya döner ve doğa kanunlarına boyun 
eğerse, biz onu kabul etmeye açığız ve bana yapılan zorlukları 
görmezden gelirim; Gerçek çiğ veganların ahlakında kin yoktur, affediciyiz. 
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Raw-Veganizm daha da yükseliyor 
tarihteki tüm devrimlerden daha 


Machine 


Avustralya'daki Nancy Anna Zabler yetimhanesinde bir grup çiğ vegan çocuk 


Arşavir Ter Hovannessyan 
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Gerçek bir insan örneği, hastalıkların, yoksulluğun, açlığın, savaşların ve cinayetlerin 
olmadığı yeni bir dünyanın başlatıcısı, 20. yüzyılın tam bir çiğ vegan örneği Anahit , 20- 
Aterhov'un hiçbir zaman tek bir lokma bile pişmiş yemek tüketmemiş, hiçbir ilaç ya da aşı 
kullanmamış 12 yaşındaki kızı . 
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15 yaşındaki Anahit (renkli resim) 
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Logosu 10 yaşındaki Anahit (renkli resim) 
Tahran Raw- ju 
Yemek Topluluğu fi .. al Tahran - 1976 
Arşavir Ter Hovannessyan, Tahran şehri, Karim 
Khan Blvd, Sanaei St, Sanaei SO, No.2. 
Yazarın 


Söyle: 828878 
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Dear mothers, note well: 
If you want your child to be born healthy and live 
a healthy life, you should feed her/him with natural 
nutrition from the uterus time, i 
If the mother's milk is made from dead food, then 
its polsonous for baby. 
Your baby hates cooked food as much as she/he 
hates cigarettes, alcohol and drugs. 


Accustoming a baby to dead food is one of the 
most terrible sins, 
Raise your children like Anahit, healthy and happy. 


Ham Veganlık, evrim yoluyla bir devrim 


